কলিক151 বিশ্ববিগ্ভালয় কতৃক প্রবেশিক। পরীক্সবিশবালিকাদের জন্য অনুমোদিত 


গল তেেস্পিল্কা। 


র্সথা-বিদ্তান & স্বাস্্যাবিধি 





প্রভৃতি গ্রন্থ প্রণেতা 


ডাক্তার যোগেন্দনাথ মেত্র 
এম্‌. এসসি, এমবি, ডি-টি-এম্‌, ডি-পি-এইচও 
প্রণীত 


পঞ্চম সংস্করণ 


ছি ম্ুহ্ক ্ষাম্স্পান্বি ভিনভ্িক্ত্ড 
৪1৩বি বঙ্কিম চাটা দ্বীট, কলিকাতা 


১৯৪৪ 


প্রকাশক 
শ্রীগিরীন্্রনাথ মিত্র 
৪।৩বি, বঞ্চিন ঢাটাজী স্াট কলিকাতা 


নুদ্রাকর-_ এপ্রভাতচন্দ্র রায় 
হ্ীগৌরাঙ্গ (প্রেম 
, চিন্তামণি দাস লেন, কলিকাতা 


১১৭৫৪৪ 


২০ ডল 
পুণাস্ম। মহাপুরুষ স্বগীয় স্ার জাশুতোবের কৃতী পৃত্র 
বাংলা ভাষায় বিভ্ভান শিক্ষা দিবার প্রবত ক 
ডাক্তার শ্রীযুক্ত শ্ঠামাপ্রসাদ মুখোপাধ্যায় 


এ, এ বি, এল 5 বার-এট-ল, ডি. লিট, এম. এল এ 


মহাশয়ের করকমলে অশেষ শ্রদ্ধার নিদর্শন-স্বরূপ 
“গাক্ত্য-বিভভ্ঞান ও স্বান্ত্যবিধি” অপিত হইল । 


তোগেজ্দনাথ মৈত্র 
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৬ঞশঞ্ষ্ম ন্ডি্ছ্হেদ 


বসত-বাটা 
( ]1)0 1109089 ) 


বাংলা দেশে শহর এ পলীগ্রাম_এই উভয় স্থানেই আমর বাস 
করিয়া থাকি । শহর অপেক্ষা পলীগ্রামের সংখ্যাই অধিক | ঘে স্থানেই 
আমরা বাস করি না কেন, বাসস্থান অস্বাস্থ্যকর হইলে, আমাদের 
ব্যারাম-পীড়ার অবধি থাকে না ।' যে বাড়ীতে একজন ন| একজনের 
অস্থথ প্রায়ই লাগিয়া আছে দেখ! যায়, তাহা মোটেই স্বাস্থ্যকর নয় । 

বাসস্থান ও বাসস্থানের পারিপাশ্বিক অবস্থা এবং বাসগৃহাদির 
ভাল-মন্দের উপর স্বাস্থ্য বথেষ্ট নির্ভর করে। সংক্রামক ব্যাধির 
প্রকোপও ব্সত-বাটার স্থাননির্বাচন, অবস্থান ও বাসগৃহের নির্মীণ- 
কৌশলাদির ভাল-মন্দের জন্যও ঘটিয়া থাকে । স্থতরাং, বসত-বাটার 
অবস্থান ও বাসগৃহের নির্মাণাদি সংক্রান্ত যাবতীয় ব্যবস্থা সম্বন্ধে প্রথমেই 
বিবেচনা কর! কত'ব্য । 

বসত-বাটার অবস্থানাদি বিষয়ে জ্ঞাতব্য বিষয়গুলি ক্রমশঃ বলিতে | 


রর প্রবেশিকা গাহঠন্থ্য-বিজ্ঞান ও স্ত্রাস্থ্য বিধি 


(ক) বসত-বাটীর অবস্থান 


বাসগুহ নির্মাণকালে জমির 'ভাল-মন্দের উপর বিশেষ দৃষ্টি রাখিতে 
হর়। বাড়ীর মধ্যবর্তী জমি আর্দ্র বা স্তাঁতসেঁতে থাকিলে অথবা বাড়ীর 
মধ্যে নানা আবর্জনা জমিতে দিলে, সংক্রামক ব্যাধির জীবাণু বৃদ্ধি 
পাইবার বিশেষ সুবিধা পায় । সেইজন্য বাড়ীর ভিতর ও বহির্তাগ সর্বদ। 
পরিষ্কুত রাখিতে হয় ; বাড়ীতে যাহাতে সর্ধদা রৌদ্র লাগে এবং ভাঁওয়। 
বাতাস খেলে, তাহারও ব্যবস্থা করিবার আবশ্তক হর । বসত-বাটার 
প্র্যানটি বেশ ভাল হওয়া উচিত । বসত-বাটাী স্থাস্থাকর ও সুখকর 
করিবার কয়েকটি উপায়, 


স্থ(ন-নির্বচন 

(১) চতুষ্পার্বস্থ জমি হইতে অপেক্ষারুত উচ্চ ও শুষ্ক ভূমিতে 
বাসগৃহ নির্মাণ করা কতব্য | 

(২) কঙ্করবহুল, বালুকাবহুল কিংব! প্রস্তরবহুল ভূমি দেখিয়া ঘর 
করা উচিত; কারণ, এ প্রকার জমিতে বৃষ্টির জল পড়িলে সহজে সে 
জল বাহির হইয়া! যাইতে পারে এবং জমিও শুষ্ক থাকে । 

(৩) এঁটেল মাটি গৃহ-নির্মাণের পক্ষে উত্তম নহে? কারণ, এ শ্রেণীর 
মাটির মধ্য দিয়া সহজে জল বাহির হয় না; সেই জন্য জমি আর্দ্র থাকে । 
নিক্ভূমিতে বাসগুহ নির্মাণ করিলে নানাপ্রকার পীড়া জন্মিবার সম্ভাবন1। 

(৪) জলা-ভূমি বা যে ভূমিতে গ্রামের বা শহরের আবর্জনা ইত্যাদি 
ফেলা হয়, তাহার নিকট বসত-বাটী কর! বিধেয় নহে 

(৫) কলকারথানা, ভাগাড়, কসাইখানা, শ্মশান, গোরস্থান, আস্তাবল 
প্রভৃতি হইতে বাসভূমি দূরে থাকা উচিত । এঁ সকল স্থানের নিকটে গৃহ 
নির্মাণ করিলে সে গৃহ অস্বাস্থাকর হয় । 


বসত-বাটীর অবস্থান ৩ 


(৬) আমাদের দেশে প্রচলিত নিয়ম অনুসারে জমির উত্তর দিক্‌ 
ঘেসিয়। গৃহ নির্মাণ করার, দক্ষিণ দিকে খোলা জায়গ! রাখার, পুধ দিকে 
পুষ্করিণী কাটার এবং পশ্চিম দিকে বাশ কিংবা অন্য কোন উচ্চ বুক্গাদি 
রোপণ করিবার বিধান আছে। এই নিয়ম স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ 
অন্গকুল। দক্ষিণ হইতে প্রবাহিত বায়ুই স্বাস্থ্যকর । সেই জন্য দক্ষিণ 
খোল। রাখা প্রয়োজন । উত্তর দিক্‌ হইতে প্রবাহিত বায় অপকারী 
ব্লিয়া উত্তর দিক্‌ ঘেসিয়। বাড়ী নির্মাণ করা উচিত। পৃবে পুক্ষরিণা 
বাখিলে গৃহ সবদা শীতল থাকে । পশ্চিমে উচ্চ বুক্ষ থাকিলে দিবসে 
প্রথর সুযের তাপে গৃহ সেরূপ গরম হইতে পারে না এবং প্রবল ঝটিকার 
বেগ হইতেও তেমনি রক্ষা পাওয়া যায়। 

(৭) নদীর চর ভরাট হইয়া! যে নৃতন জমি প্রস্তুত হয়, তাহ 
সচরাচর বালুক।-প্রধান হইলেও তাহার উপর বাসগৃহ নিমণণ কর! উচিত 
নহে; কারণ এ জমি হইতে দীর্ঘকাল ধরিয়া দূষিত বাফু উঠিতে থাকে । 
পুকুর বা ডোবা ভরাট স্থানে গৃহ নির্মাণ করিতে নাই । সেখানেও 
ভরাট স্থান দিয়া দূষিত গ্যাল উঠে। 

(৮) ধান্তক্ষেত্রের সন্নিকটে গৃহ নিমাণ করিতে নাই | গৃহের অতি 
সন্নিকটে ইক্ষু, পাট প্রাতির চাষ ম্যালেরিয়ার কারণ হইয়! থাকে: 
জলাপৃণ জঙ্গলের মধ্যেও গৃহ নিমাণ করিতে নাই । 

(৯) বিশুদ্ধ পানীয় জলের ব্যবস্থা করিয়া তবে গৃহ নিমাণ কর! 
কতব্য। 

(১০) গৃহ এমনভাবে নিমণণ করিতে হইবে যে, গৃহের মধ্যে প্রচুর 
আলো ও বাতাস প্রবেশ করিতে পারে। 

(১১) বাড়ীর জল নিকাশের জন্য বিশেষ বন্দোবস্ত করা কতব্য। 
সমস্ত বাড়ী ঘুরাইয়া দেওয়ালের ভিথ্ হইতে বতদূর সম্ভব মাটি এমনভাবে 


৪ প্রবেশিকা গার্ৃস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্য বিধি 


ঢালু করিয়া দিতে হয়, যাহাতে বৃষ্টি বা অন্য প্রকারে পতিত জল আপনা- 
আপনিই প্রবাহিত হইয়! দূবে চলিয়া যাইতে পারে । প্রাঙ্গণের অন্তর্গত 
সমস্ত স্থান পাকা করিয়া দিলে, জল বসার মোটেই ভয় থাকে না। 
অর্থ-সঙ্গতি থাকিলে বাড়ীর চারি দিক বেষ্টন করিরর! একটি পাকা 
নর্দমা নির্যাণ করা উচিত এবং এ নর্দমম। সর্বদা পরিষ্কৃত প্বাখার বাবস্থা 
করা কতব্য । 

(১২) গো-শালা, অশ্রশাল। প্রভৃতি বাসগৃহ হইতে দূরে পথকৃভাবে 
নিম্ণণ কর বিধেয় $ নচেৎ, এ সকল স্থানের দুর্গন্ধ বাসগুহে প্রবেশ 
করিয়া গৃহখানিকে অস্বাস্থ্াকর করিতে পাবে। 

(১৩) পায়খানা বাসগৃহ হইতে যতদূর সম্ভব দূরে হওরা ভাল; 
তবে কলিকাতার মত শহরে, যেখানে পারখান। গৃহ-সংলগ্র না করিয়া 
পার! যায় না, সেখানে পারখানা যাহাতে সর্বদা ধুইয়া দেওয়া হয়, তাহার 
বন্দোবস্ত রাখা উচিত। 

(১৪) বাড়ীর পরস্পর-সন্নিহিত ঘরগুলির (6০761277004 70০79) 
ভিতরে যাহাতে বথেষ্ট স্থান (913০9 ) থাকে, সে দিকে বিশেষ দুটি 
রাখা কতর্বা; নতুবা, ঘরগুলি যথেষ্ট স্ধীলোক পাত্র না ও ঘরের 
ভিতরে তেমন হাওয়া খেলে না। ফলে, এরূপ স্থানে বাস করা 
অস্বাস্থ্যকর হয়। বাড়ীর আবর্জনা ও ময়ল| স্বাস্থ্যবিহিত ব্যবস্থামত 
অপসারিত করা € 0191)9381 ০01 76086 8110 111) ) গৃহস্বামীর 
সর্বপ্রধান কর্তব্য । এই আবর্জনা ও মরলাকে আমরা ছুই শ্রেণীতে 
বিভক্ত করিতে পারি :--ঘর-ঝাঁড়া জঞ্জাল, রান্নী-ঘরের তরিতরকারির 
খোসা, মংস্তের আইশ, চূলীর ছাই, তুক্তাবশিষ্ট সামগ্রী, 
বাগানের বৃক্ষ-পত্রা্দি, আস্তাবল বা গো-শালার জঞ্জাল প্রভৃতি 
প্রথম শ্রেণীর অন্তর্গত শু পদার্থ; আর, রান্না-ঘরের 'অপরিষ্কৃত 


বসত-বাটার অবস্যান 
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সপ ৩ আপ চি 


৬ প্রবেশিকা গাহৃম্থা-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


জল, স্নানের জল, মান্তষের মলমৃত্র প্রভৃতি তরল পদার্থ দ্বিতীয় শ্রেণীর 
অন্তর্গত । 

আবর্জনাদি দূর কর1।-_শুষ্ক আবর্জনাদি ঘাহা গৃহাদি ঝাড় দিয়া 
বাহির হয় এবং বান্নী-ঘরের জঞ্জাল ও তবধিতরকাবির খোস। প্রভৃতি ও 
বাগানের বৃক্ষাদির পত্র-সমস্ত দূরে একস্থানে স্তপীকৃত করিয়া দগ্ধ 
করিয়। ফেলিতে হর । আস্তাবল বা গো-শাল। হইতে বহিষ্কৃত তৃণাদি ও 
আবর্জনা প্রভৃতি এইভাবে দগ্ধ করিয়। ফেলা উচিত। এ সকল. 
দগ্ধ করিয়া যে ছাই হ্ইবে, তাহা ক্ষেত্রে সারুরূপে ব্যবহার করা যাইতে 
পারে। চুল্লীর ছাই গো-শালায় বা ক্ষেত্রে ছড়াইয়া দিলে ভাল হয়। 
গরু ও অশ্ব প্রভৃতির পুরীষ বাটার সন্গিহিত ক্ষেত্রে, একহস্ত পরিমিত 
গভীর নালা. কাটিয়া, এ নালায় ফেলিয়া তাহার উপর মাটি-চাপ! 
দিতে হয়। অথবা “কম্পো্ সার” বূপেও পবিণত করা যায় | 

পল্লীর পর্ণকুটার ।-_ আমাদের দেশে পল্লী অঞ্চলে কীচ1 বাড়ীর 
ংখ্যাই অধিক; মধো মধ্যে পাকাবাড়ীও দেখিতে পাওয়া যায়। 
পলীতে বা শহর অঞ্চলে বস্তিতে মাটির ভিৎ প্রস্তুত করিয়া তাহার 
উপর, নির্দিষ্ট স্থান অন্তর বাশের বা কাঠের খুঁটি পু'তিয়। দেওয়া হয়। 
এ সকল খুঁটির চারিধারে বেড়া এবং উপরে চাল বা চালা দেওয়া 
হইয়া থাকে। চালার উপরিভাগে কেহ খড়, কেহ বিচালি, কেহ 
গোলপাতাঁ, কেহ মাটির খোলা, কেহ টিন, কেহ বা আস্বেস্টাস্‌ 
বিছাইয়া দেন। কেহ ইট দিয়া, কেহ কেহ কাঠ দিয়া-_যাহার যেরূপ 
অবস্থা, তিনি সেই ভাবেই অবস্থার উপযোগী বেড়া দিয়া লন ও বাসের 
ব্যবস্থা করেন। স্থল-বিশেষে মাটির দেওয়ালেও বেড়া হয়। 

এই প্রকারের গৃহ নির্মাণকালে কয়েকটি বিষয়ের (প্রতি লক্ষ্য রাখা 
প্রয়োজন । নিম্ভূমিতে বাড়ী করিতে নাই । ঘরের দাওয়া ও মেঝে 


বসত-বাটার অবস্থান ৭ 


ঘাটি হইতে বথেষ্ট উচু হওয়া প্রয়োজন । প্রত্যেক গৃহে বাঘু-চলাচলের 
জন্য অন্তত দুইটি করিয়া রুজুভাবে জানাল! থাকা উচিত । ফলত, 
স্বাস্থ্যকর পাকাগৃহ নিমণাণ করিতে যে সকল ব্যবস্থা অবলম্বন করা৷ হয়, 
পলীর কাচা বাড়ীর নিমণণকালেও এ একই নিয়ম অবলম্বন করা উচিত ; 
নচেৎ গৃহ অস্বাস্থ্যকর হয় । | 

পল্লীগৃহের অন্যান্য ব্যবস্থা ।_ক্ষু্দ নগরীর ও পল্তীগ্রামের 
গৃহস্থমাত্রেরই বাটীতে গৃহ-সংলগ্ন এক একটি ত্মাস্তাকুড় থাকে । হাতমুখ 
ধোয়া, বাত্রে বা দ্রিবাভাগে মল-মৃত্রত্যাগ, কখন বা শিশুদিগের মলত্যাগ 
প্রভৃতি এঁ সকল স্থানে করান হয়। এই প্রকার ত্বাস্তাকুড় তুলিয়া! দেওয়া 
উচিত। ত্বাস্তাকুড় রাখ! নিতাস্ত আবশ্যক হইলে গৃহের পশ্চিম প্রান্তে 
যেস্থানে অপরাহ্ছে স্থধের 'প্রথর কিরণ পতিত হর, সেই প্রাস্তভাগে 
এবং সংলগ্ন বারান্দার নিম্নের জমির কিছুদূর পধস্ত ইষ্টক ও সিষ্ণ্টে 
(০8791) ) দ্বারা পাক করিয়া লইতে হয়। নিম্নের পাকা করা! 
জমির চতুর্দিকে কিছু দূর পর্যন্ত বেষ্টন করিয়া, মৃত্তিকা কতকট! 
উঠাইয়! দিয়া, কতকট। বালি ও কয়ল প্রোথিত করিয়া দিতে হয়। 
এইবপে স্বাস্তাকুড় নির্মাণ করিলে, তাহার উপর পরিত্যক্ত মুত্র হইতে 
অধিক দুর্গন্ধ বাহির হয় না। কয়লার মধ্য দিয়া চৌয়াইবার দরুণ উহার 
ছুর্গন্ধ অনেকটা নষ্ট হইয়া বযায়। রাত্রি ভিন্ন দ্রিবাভাগে ত্াস্তাকুড 
ব্যবহার করা উচিত নয় | 

ক্ষুদ্র পলীগ্রামে মেথরের দ্বারা ময়লা পরিষ্কার করিবার ব। ময়লাপূর্ণ 
আবর্জনাদি দূর করিবার কোন ব্যবস্থা নাই। সেখানে পায়খানা 
বাসস্থান হইতে বহু দূরে থাকা বিধেয়। রান্নাঘরের অপবিষ্কৃত জল, 
ন্নানের ময়লা! জল প্রভৃতি আবর্জন1 দূরীকরণের জন্য প্রত্যেক বাড়ীতে 
প্রশস্ত নর্দম! থাকা উচিত। এই সকল ময়লা জল চলিবার নর্দম! 


৮ প্রবেশিকা গাহৃস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


সিমেণ্ট দ্বারা উত্তমরূপে পাকা করিয়া প্রস্তুত করিয়! প্রত্যহ অন্তত 
একবার তাহ পরিষ্কার করিতে হয়। নর্দমার ময়ল। জমিতে দিলে 
সেই ময়লা হইতে নানা রোগের জীবাণুর স্ষ্টি হইতে পারে ; ফলে, 
রোগ-সংক্রমণের সম্ভাবনা থাকে । 


চতুষ্পার্খস্থ বাসস্থান 

চারিদিকের স্থান স্বাস্থাকর না হইলে, সেখানে বসত-বাটা নিমাণ 
করিতে নাই। নানাপ্রকার কল-কারথানা, ভাগাড়, কসাইখানা, শ্মশান, 
গোরস্থান, আস্তাবল, মল-মুত্র প্রোথিত করিবার স্থান প্রভৃতির নিকটে 
বসত-বাটা নিমাণ করিবে না। এ সমস্ত স্থানের দূষিত বায় নিয়তই 
আমাদের স্বাস্থ্যের অনিষ্ট করে। | 

জলাভূমি, বিল, এদেো ডোবা, পচ পুকুর প্রভৃতির ধারে বাড়ী 
করিলে উহ! খুবই অস্বাস্থাকর হয়। পাট, শণ, ধান প্রভৃতি শশ্যক্ষেত্রের 
নিকটেও বাড়ী করিতে নাই; কারণ, এ সকল স্থান হইতে দূষিত বাষ্প 
উঠিয়া বাষুকে দূষিত করে। 

বাড়ীতে যাহাতে স্্যালোক ও বায়ু প্রবেশ করিতে পারে, সেজন্য 
বাড়ীর পূর্ব ও দক্ষিণ দিক্‌ ফাকা রাখার নিতাস্ত প্রয়োজন । এই ছুই 
দ্রিকে বড় বড় বাগান কিংবা! অন্তবিধ প্রতিবন্ধক থাকিলে বাড়িতে 
রৌদ্র ও বাতাস প্রবেশ করিতে পারে না। 

বসত-বাটার দক্ষিণে প্রশস্ত উন্মুক্ত স্থান থাকিলে প্রচুর নির্মল বায়ু 
পাওয়া যায়। অনেকেই বাড়ীর দক্ষিণে ছেলেমেয়েদের খেলার জায়গ! ও 
ফুলবাগান রাখেন। বাগানের ফুলের সুমিষ্ট গন্ধে প্রাতে ও সন্ধ্যায় 
সমস্ত বাড়ীখানি আমোদিত হয়। উহা স্বাস্থ্যের পক্ষেও পরম হিতকর । 
পূর্ব দিকে বিশ্তুদ্ধ পানীয় জলের বড় পুকুর রাখার ব্যবস্থা করাই সঙ্গত; 


বস্ত-বাটীর অবস্থান ৯ 


তাহা হইলে বাড়ীতে সূর্যালোক ও বায়ু-গ্রবেশের বিশেষ সুবিধাই হয় । 
বাসগৃহ হইতে কিছু দূরে উত্তরে ছুই চাবিট ভাল ফলের গাছ থাকিলে 
ক্ষতি নাই। বাড়ীতে ইউক্যালিপটাস্‌ ও নিমগাছ থাকিলে বায়ুর 
অনেক দোষ নষ্ট হয় । 


বসত-বাটীর বিভিন্ন ঘর 


আমাদের বাসের স্থবিধার জন্য প্রত্যেক বাড়ীতে কতকগুলি ঘর 
থাকে; উহার 'প্রত্যেকথানি ঘর পৃথক পৃথক কাধের জন্য নির্দিষ্ট রাখা 
হয়। সেই ঘরগুলিকে আমরা শয়ন-ঘর, বান্রা-ঘর প্রভৃতি বিভিন্ন নামে 
মভিহিত করি। 

বসত-বাটার ভিতরে আর্গিনা ব। উঠান আছে । উঠানের পূব দিকের 
ঘর কয়েকথানিকে রান্না-ঘর, ভাড়ার-ঘর ও ভোজন-ঘরবূপে ব্যবহার কর! 
যাইতে পারে। বাড়ীর দক্ষিণের ঘরগুলিকে সাধারণত শয়ন-ঘররূপে 
ব্যবহার করাই ভাল । দক্ষিণ দিকে লোকজনের বমিবার ঘরও থাকিলে 
ভাল হয়। একখানি ভাল শয়নঘর ত্রাতুড়-ঘররূপে পৃথক্‌ রাখ! মন্দ নয়। 
পশ্চিম দিকে ঘর থাকিলে সেই ঘরগুলি পূর্বদ্ারী হয় । প্রয়োজন হইলে 
সেই গুলি ও শরন-ঘররূপে ব্যবহার করা যাইতে পারে । 

শয়ন-ঘর বাড়ীর দক্ষিণ দিকে নিমিত হওয়ার বিশেষ প্রয়োজন ; 
কারণ, এদেশে অধিকাংশ সময়ই দক্ষিণ অথবা দক্ষিণ-পূর্ব দিক হইতে 
বাফু প্রবাহিত হয়। এজন্য দক্ষিণ দিকের ঘরই বাসের পক্ষে সর্বোংকুষ্ঠ । 
পূর্ব দিকের ঘরও মন্দ নয়; কিন্তু পশ্চিম ও উত্তর দ্রিকের ঘরগুলি 
তত স্বাস্থ্যকর নয়। সাধারণত যে ঘরগুলির পূর্ব দিকে ও দক্ষিণ 
দিকে দুই তিনটি করিয়। বড় বড় জানালা থাকে, সেই ঘরগুলি 


১৩ প্রবেশিকা গাহস্থা-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


অনেকটা স্বাস্থ্যকর হয়; কারণ, শয়ন্ঘরে বার ও ক্যালোকের 
বিশেষ প্রয়োজন । 

রান্না-ঘর বাড়ীর পূর্ব দিকে শয়ন-ঘর হইতে দুরে নিমণণ করিতে হয়। 
উহার নিকটেই ভাড়ার-ঘর ও খাইবার ঘর থাকার দরকার | শয়ন-ঘরের 
ন্যায় রান্না-ঘরেও প্রচুর আলোক ও বাতাসের প্রয়োজন । উহার 
পূর্ব গায়ে ছুই তিনটি করিয়া বড় বড় জানাল। রাখিলে আলোক ও 
বাতাস-প্রবেশের ব্যাঘাত হয় না। রান্না-ঘর হইতে ধূম-নির্গমের এরূপ 
ব্যবস্থা রাখিবে যে, উহা! যেন কখন বাড়ীর অন্য কোন ঘবে প্রবেশ 
করিতে না পারে। রান্নাঘরের নিকটে মলমৃত্রত্যাগ করিবে না কিংবা 
আবর্জনাদি জমিতে দিবে না। 

গোয়াল-ঘর-_বাড়ীর পশ্চিমে শয়ন-ঘর ও রান্নাঘর হইতে 
অনেকটা দূরে গে-মহিযাদি পশুর বাসের জন্য গো-শাল। বা গোয়াল-ঘর 
নির্মাণ করিতে হয়। গোয়াল-ঘরের যেখানে সেখানে গোবর, গোমৃত্র, 
ঘাস, বিচালি প্রভৃতি পড়িয়া থাকে; ইহাতে বায়ু দূষিত হয়। এজন্য 
গোয়াল-ঘর ও বাসগৃহের মধ্যে প্রাচীর কিংবা অন্য কোন ব্যবধান থাকিলে 
ভাল হয়। গোয়াল-ঘর উচ্চ ও প্রশস্ত হওয়া দরকার | গোয়াল-ঘরে 
যাহাতে রৌদ্র ও বাতাস লাগে সেরূপ ব্যবস্থা কর! উচিত । 


বায়ু ও সূর্ধালোক 


বাসস্থানে যাহাতে সর্বদ1 প্রচুর নিল বায়ু ও স্যালোক প্রবেশ 
করিতে পারে, সেদিকে বিশেষরূপে লক্ষ্য রাখিয়া গৃহ নিমাণ করিবে। 
বাড়ীর বিভিন্ন ঘরগুলি এরপভাবে নিমিত হওয়া দরকার যে, সমস 
ঘরেই অবাধে বায় গমনাগমন করিতে পারে। আমাদের দে? 


বসত-বাটীর ভবস্তান 


৮ 
ছে 


সাধারণত দক্ষিণ দিক হইতে বায়ু প্রবাহিত হর। সেইজন্য বসত-বাটীর 
দক্ষিণ দিক সম্পূর্ণরূপে উন্মুক্ত রাখার প্রয়োজন । বাযু-সঞ্চালনের 


সথব্যবস্থা না! থাকিলে, বাসস্থান কখনই স্বাস্থাকর ও সুখকর হইতে 
পারে না। 


স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য সূর্যালোকের আবশ্যকতা |__ভ্রীবজন্ত ও 
উদ্ভিদের জন্য স্ধালোকের বিশেষ প্রয়োজন । ূর্য হইতে আমর! 
আলো ও উত্তাপ প্রাপ্ত হই। জীবনধারণের জন্য এতছুভয়ের থে কত 
প্রয়োজন, তাহা নির্ণয় করা কঠিন । বাযুমগ্ডলে বিবিধ জাতীয় অসংখ্য 
অগণিত রোগ জীবাণু ভাসমান থাকে; প্রথর বৌদ্রে সেই সকল 
জীবাণুর পবংস হয়; তাহাতে বান্ধব বিশোধিত হই! থাকে । জীবজন্তর 
গলিত দেহ, মল-মৃত্র, পচনশীল উদ্ভিদ্‌ প্রভৃতি হইতে সর্বদা এক প্রকার 
বিষান্ত গ্যাস উঠিয়া বায়কে দূষিত করিতেছে | ক্র্ষ-কিরণে সেই 
দূষিত পদার্থ নষ্ট হইয়| যায়| 

যাহারা অন্ধকার স্থানে বাস করে এবং সুষের মুখ অল্পই দেখিতে 
পায়, তাহাদের দেহ কখনও সুস্থ থাকে না। উপযুক্ত পরিমাণ আলোক 
ও তাপের অভাবে তাহার! নানারূপ পীড়ায় কষ্ট পায়; এমন কি, শেবে 
যক্ষা প্রভৃতি রোগে মারা যায়। স্থতরাং, যেখানে সুযের আলোক 
প্রবেশ করে না, সেখানে কখনও বাস করিতে নাই । যে ঘরে প্রতিদিন 
প্রচুর সুধালোক (রৌদ্র ) প্রবেশ করে, সে ঘরে রোগের জীবাণু সতেজ 
থাকিতে পারে না। রৌদ্রালোক প্রবেশ না করিলে ঘর অস্বাস্থ)কর 
হয়। আলোকহীন গৃহে বাস করিলে শরীর ম্বভাবত ব্যাধিগ্রস্ত হইয়| 
পড়ে: পরিবারের কাহাকেও সে প্রকার ঘরে থাকিতে দেওয়া উচিত 
নহে । যে গৃহে সর্দা আলোক ও বাতাম চলাচল করে, বাসের পক্ষে 
সেই গৃহই শ্রেষ্ঠ ও হিতকর । 


১১ প্রবেশিক! গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


'সান্বাথ” অর্থাৎ “বৌদ্র-্গান সকলের পক্ষেই উপকারী | পাশ্চাতা- 
দেশে এ প্রথা প্রচলিত; শীতকালে আমরা কতক সময় বৌদ্রে বসিয়া 
থাকি । কেবল শরীরের পক্ষে নহে, শয্যা ও পরিচ্ছদ সম্পর্কেও 
রৌদ্রন্নান উপকারী | আমাদের জামা, কাপড়, বিছানা, বালিশ প্রভৃতি 
মরলায় ও গায়ের ঘামে দুষিত হয়। রৌদ্রে ভালরূপে শুকাইয়া লইলে 
উহার দোষ নষ্ট হয়। তখন পুনরায় বাবহার কৰিলে কোনও 
অপকার হয় না; এবং ছারপোকার উপদ্রবও কম থাকে। 
লক্ষ্য করিলে বেশ বুঝা বায়, রৌদ্রদগ্ধ বিছানায় শুইলে অথবা রৌদ্রদগ্ধ 
জামা, কাপড় পরিলে, শরীরে আপনা-আপনিই কেমন একটা 
স্বস্তি আসে। 

যে সকল স্থানে সারাদিন বৌদ্র থাকে, সেইরূপ জায়গায় ত্রীস্তাকুড় ও 
পায়খানা করিতে হয়। পায়খানা, ত্াস্তাকুড়, এদো ডোবা ও পচ! 
পুকুর হইতে সর্বদা এক প্রকার দূষিত গ্যাস উঠে। প্রচুর রৌড 
লাগিলে সেই বিষাক্ত গ্যাস কতক পরিমাণে নষ্ট হয় । 

আবাল-বৃদ্ধ বনিত1 সকলেরই কুধরশ্মির প্রয়োজন।, তাই, সকালে 
ও বৈকালে কিছুক্ষণ বৌদ্রে থাকা ভাল । উহা স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ 
হিতকর | অধিকক্ষণ বৌদে থাকিলে অস্তুখ হইতে পারে; সেইজন্য 
যাহার যতটা সহা হয়, ততটা] বৌদ্র লাগানই উচিত। আমাদের দেশে 
নবজাত শিশুর গায়ে প্রচুর সরিযার তৈল মাখাইয়া কিছুক্ষণ রৌদ্র 
রাখিবার ব্যবস্থা আছে । স্বাস্থ্যের পক্ষে উহ বিশেষ উপকারী সন্দেহ 
নাই। কিন্তু শিশুর গায়ে যাহাতে অতিরিক্ত রৌদ্র না লাগে এবং মাথা 
বৌদ্রে না থাকে, তাহা! বিশেষভাবে লক্ষ্য রাখা প্রয়োজন । 

আজকাল নৃর্ধ-রশ্মির দ্বার কোনও কোনও ব্যাধির চিকিৎস৷ 
হইতেছে । বাত, যক্ষা! প্রভৃতি ছুরারোগ্য রোগের চিকিৎসায় স্র্য-রশ্ির- 


বায়ু ও বায়ু-সঞ্চালন ১৩ 


সাহ্াধা গ্রহণ করা হইয়া থাকে । অনেক ব্যাধি ইহাতে আবোগাও 
হইতেছে। হৃর্য-রশ্িতে সাতটি মৌলিক বর্ণ আছে: বেগুনে, নীল, 
ধূসর, সবুক্ত, গীত, কমলালেবুর রং ও লোহিত বর্ণ। সাধারণত সহঙ্জ 
দিতে আমর! তাহ! দেখিতে পাই নং বটে; কিন্ত 'স্পেক্ট্রন্সোপ? 
(31)৫0$০07) নামক যন্ত্রের সাহায্যে বিশ্লিষ্ট সুর্য-বশ্মির এই সাতটি 
রং এক সঙ্গে মিশাইলে শুর্য-রশ্মির শ্বেতবর্ণ পাইতে পারি। সেই 
সাতটি বর্ণের মধ্যে, বেগুনে বংটির বাহিরের অংশ স্বাস্থ্যের পক্ষে 
বিশেষ উপযোগী । উহারই ইংরেজী নাম_-আল্ট্রাভায়ওলেট রেজ' 
(01:2-5109106 2855) | স্্ব-রশ্মির এই অনৃশ্ঠ বর্ণের দ্বারা চিকিৎসকগণ 
অনেক হ্ুরারোগ্য ব্যাধি আরোগা করিতেছেন । 

সুর্য প্রতিনিয়ত তাহার রশ্মির কতকাংশ পরিত্যাগ করিতেছে । 
সেই পরিত্যক্ত রশ্মির কতকাংশ মনুষ্য ও পশ্রপক্ষী, কতকাংশ তরু- 
গ্ুল-লতাদি এবং কতকাংশ জল ও মাটি গ্রহণ করে। শুরষ-রশ্ি 
মানবদেহে প্রবেশ করিয়। মানুষের অশেষ উপকার করে। ধের কিরণ 
গায়ের চামড়ায় পড়িয়া শরীরে প্রবিষ্ট হয় ও পুষ্টিসাধনের সহায়ত। করে । 


(খ) বায়ু ও বায়ু-সঞ্চালন 


প্রতি মুহর্তে আমাদের বাতাসের প্রয়োজন । বাতাস ভিন্ন 
আমরা বীচিতে পারি না। আমরা নিয়ত বাযুমণ্ডলে ডুবির 
রহিয়াছি। উপরে, নীচে, চতুষ্পার্থে--বাতাস সর্বত্র বতর্মান। আমরা 
বাতাস দেখিতে পাই না, অনুভব করিতে পারি মাত্র। ত্বকের 
সহিত স্পর্শ হইলে আমরা বাতাসের অস্তিত্ব বুঝিতে পারি। আবার, 
ঝড়-বঞ্ধার সময় এবং জলের তরঙ্গে বাতাসের অস্তিত্ব প্রত্যক্ষ কবি। 


১৪ প্রবেশিক! গাহ্‌স্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


বাতাস কয়েকটি গ্যাসের মিশ্রণ মাত্র । ইহা সতত চঞ্চল, ইতস্তত 
সঞ্চরণশীল, স্থিতিস্থাপক গুণবিশিঞ্ঠ এবং সম্প্রসারণশীল ৷ বায়ুর চাপ 
চারিদিকে সমভাবে পড়ে । তাপের দ্বার! বাষুকে সম্প্রসারিত করা 
ঘায়। আবার, ঠাণ্ডায় উহ। সংকুচিত হয়। বিভিন্ন পরিমাণ তাপে 
বাতাসের পরিমাণের হ্বাসবৃদ্ধি ঘটে । বাতাস হাল্কা । বায়ুমান অর্থাৎ 
ব্যারোমিটার (73%:028969) ) নামক বন্ত্রের সাহাব্যে বাতাসের চাপ 
পরিমাপ কর] ধাইতে পারে। উত্তাপে চাপের পরিবত'ন ঘটে | 

বায়ুর উপাদান-_জীবনপারণ ও স্বাস্থ্যরক্ষার ভন্য বায়ুসবাপেক্ষা 
প্রয়োজনীয় । আমর] বিনা আহারে তিন সম্তাহ বা বিনা জলে কয়েক 
দিন কাচিয়া থাকিতে পারি, কিন্তু বিন! বাধুতে এক মুহৃতও প্রাণরক্ষা 
করিতে পারি নাঁ। বায়ু পৃথিবীর উপরিভাগে ৪৫ হইতে ৬০ 
মাইল পর্ন্ত বিস্তৃত রহিয়াছে । আমরা আকাশে যে মেঘ দেখিতে 
পাই, উহা! উধের্ধ আড়াই হাজার ফুট হইতে সাতাইশ হাজার ফুটের 
মধ্যে বামুমগুলে ভাসমান থাকে এবং বায়ুবেগে ইতস্তত সঞ্চালিত হয়। 

বাধু একটি মিশ্র পদার্থ । বাতাসের মধ্যে নিক্লিখিত উপাদীান- 
সমূহ বতমান আছে ; যথা 

(১) অক্সিজেন গ্যাস ( অস্জান-_-09%5৫91) )--২০*৯৬ ভাগ 

( অর্থাৎ মোটামুটি এক-পঞ্চমাংশ )। 
(২) নাইট্রোজেন গ্যাস (যবক্ষারজান- ই 6:0৫9)--৭৯ ভাগ । 
(৩) কারন ভায়ক্সাইড গ্যাস ( অঙ্গারায়জান-__-087)01) 
[)10106)--০৪ ভাগ। 

এতদ্যতীত, জলীয় বাষ্প, এমোনিয়া, আর্গন্, হিলিয়ম, নিওন, 
ক্রীপটন্, জিনন্, মাসগ্যাস্‌-প্রভৃতিও অল্লাধিক পরিমাণে বায়ুতে 
বতর্মান আছে । সকল প্রকার গ্যাসের মধ্যে অস্জান (0স্৪97) 


বায়ু ও বায়ুসঞ্চালন ১৫ 


আমাদের জীবনধারণের জন্য বিশেষ প্রয়োজন | অগ্রজান দ্বারা দহন- 
ক্রিয়া সম্পন্ন হয় । আমাদের শ্বাস-প্রশ্বাস অগ্জান দ্বারাই হইয়া! থাকে । 
যবক্ষার জান কোন কাষে লাগে নাং উহা! কেবল মিশ্রণকারী পদার্থ ও 
অগ্জীনের শক্তি-বিনাশক | 


অন্লজানের ক্রিয়া ।-_অস্জান (0586) কতকগুলি 
উপাদানের সহিত মিশ্রিত হইয়। নানাপ্রকার মিশুপদারথ উৎপন্ন করে । 
উদ্জানের (175979297 ) সহিত রাসায়নিক সংযোগে জল, লৌহের 
সহিত সংযোগে লৌহের মরিচ।, কার্বন সংযোগে বিষাক্ত অঙ্গারাম্মরজান 
(0077)09016 4610 0%8) গ্যাস উৎপন্ন হয়। অগ্রজান-সাহায্যে 
'আমাদিগের তুক্ত পদার্থ শরীরের পেশীতে ও জৈব পদার্থে পরিণত হয় 
এবং শরীরের জৈব পদার্থের কার্বন, অগ্লজান-সাহায্যে দগ্ধ হইয়া, (ক 
তাপ, (খ) শক্তি, (গ) জলীয় বাষ্প এবং (ঘ) অঙ্গারাকজান গ্যাস 
উৎপন্ন করিয়া প্রশ্বাসের সহিত শরীর হইতে নির্গত হইয়া যায়। 
জীবিতের শরীরে সর্বদ। অগ্জান-সাহায্যে জৈব-পদার্থের দহনহেতু 
শক্তি ও তাপ উৎপন্ন হইতেছে । সেইজন্য জীবিত প্রাণীর শরীর 
গরম থাকে, আর মৃতদেহে অগ্রজান সাহায্যে দহন-ক্রিয়া হয় ন! বলিয়া 
মৃতদেহ শীতল হইয়া! যায়। 

বায়ুন্ছিত অঙ্গারাম্নরজান ও অস্নজান গযাসের সহজ 
পরীক্ষা ।__রাসায়নিক পনীক্ষায় সহজে বায়ুস্থিত অঙ্গারান্জান গ্যাস ও 
অগ্জান গ্যাসের প্রমাণ পাওয়া যায়। 

পরিষ্কৃত চুনের জল বাঘুর সহিত ঝাঁকিয়া রাখিয়। দিলে ঘোলাটে 
হইয়া যায়; কারণ, বাযুস্থিত অঙ্গারাম্্জান গ্যাসই চনের সহিত মিশিয়া 
চক বা খড়িতে পরিণত হয় । 


১৬ প্রবেশিকা গাহন্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


ক্ষারগুণবিশিষ্ট পাইরোগ্যালল নামক রাসায়নিক দ্রব্য ভাগুয়ানে 
কিছুক্ষণ উন্ুক্ত অবস্থায় রাখিলে, বাুস্থিত অগ্রজান গ্যান তাহার সহিত 
মিশিয়া বাদামী বর্ণ ধারণ করে। উল্লিখিত পরীক্ষা ছারা বাঘুতে, 
অঙ্গারাম্জান ও অয্রজান গ্যাসের অবস্থিতি অতি সহজেই প্রমাণ 
করিতে পাবা বায় । 

বাধু-সঞ্চালনের মূলকথা | বায়ু-সঞ্চালন € ড৫7)1181101) ) 
দূষিত বাযুকে বিশ্তুদ্ধ করিবার এক প্রধান উপায় । কোন স্থানের দূষিত 
বায় বহিষ্কৃত করিয়া! বিশুদ্ধ বায়ুর দ্বারা তাহার স্থান পূরণ করাকে 
বায়-সঞ্চালন (ড০)01%6070) কহে । দুষিত বাঘুর সহিত বাহিরের 
বিশুদ্ধ বায়ু ক্রমাগত মিশ্রিত হইয়া বায়-সঞ্চালন ক্রিয়! সম্পন্ন হয় । 

আমরা! নিশ্বাস দ্বারা যে বাধু পরিত্যাগ করি, তাহার ১০০ ভাগে 
৪ ভাগ কার্বনিক আযসিভ গ্যাস (002) মিশ্রিত থাকে । প্রশ্বাস- 
গ্রহণের পক্ষে এবূপ বায়ু অত্যন্ত বিপজ্জনক | বিশুদ্ধ বামুর মধ্যে 
শতকরা ০৪ ভাগ কার্বনিক আ্যাসিভ গ্যাস থাকে । প্রশ্বাস-গ্রহণের 
পক্ষে এই বাঘু সর্বাপেক্ষা উপযোগী । তবে শতকরা "০৬ ভাগ 
পর্যন্ত কার্নিক আসিড প্রশ্বাসের সহিত গ্রহণ করিলে বিশেষ ক্ষতির 
সম্ভাবনা থাকে না। স্থতরাং, আমরা যদি কোন উপায়ে গৃহমধ্যস্থ 
দূষিত বায়ুর সহিত বাহিরের বিশুদ্ধ বাছু এরূপ পরিমাণে মিশাইতে সমর্থ 
হই যে উহাতে কার্বনিক আ্যাসিড গ্যাসের পরিমাণ শতকরা **৬ ভাগের 
অধিক না হয়, তাহা হইলে এ বাধুতে আমরা নিবিদ্বে প্রশ্বাস গ্রহণ 
করিতে পারি। বাধু-সংমিশ্রণে (70125510701 817 88895 ) 
আমাদের এই উদ্দেশ্ঠ সিদ্ধ হয় । 

বাহিরের বিশ্তুদ্দ বামুতে ১০ হাজার ভাগে মাত্র ৪ ভাগ 
কার্নিক আপসিড গ্যাপ থাকে। কিন্তু নিশ্বাস-পরিত্যক্ত এ 


বায়ু ও বায়ু-সঞ্চালন টা 


পরিমাণ বাঘুতে কার্বনিক আসিড গ্যাসের পরিমাণ অন্তত ৪০০ গুণ। 
স্থতরাত, বেশ বুঝা যাইতেছে, প্রতি নিশ্বাসে আমরা বাহিরের বিশুদ্ধ 
বায়ুতে অন্তত ১০০ গুণ অধিক কার্বনিক আসিড গ্যাস যোগ করিয়। 
দিতেছি । প্রত্যেক মালষ প্রতি মিনিটে গড়ে ১৮ বার, স্ৃতরাং প্রতি 
ঘণ্টায় ১ হাজার ৮* বার এবং প্রতি দিনে প্রায় ২৬ হাজার শ্বাস গ্রহণ 
ও তাগ কনে। প্রতভোক বাক্তি প্রতি নিশ্বাসে স্বাভাবিক পরিমাণ 
অপেক্ষা ১০০ ভাগ অপ্িক কার্বনিক আ্াসিড গ্যাস পরিত্যাগ 
করিলে অসংখ্য মান্ধষ ও জীবজন্তর নিশ্বাস-প্রশ্বীস দ্বারা বাযুমণ্ডল 
প্রতিনিয়ত কি পরিমাণে দূষিত হইতেছে, তাহা সহজেই বোধগম্য 
হয়। বাঘু বদি চঞ্চল না হইত এবং বায়ুসঞ্চালন ন। থাকিত, 
তাহা হইলে পৃথিবী কার্বনিক আসিড গ্যাসে পূর্ণ হইয়া 
জনমানবশূন্ত হইত । 

: লঘু ও গুরু ভাবযুক্ত দুইটি বাষ্প একত্র থাকিলে পরম্পর মিলিত 
হয়। বায়বীয় পদার্থের ইহাই সাধারণ ধর্ম। বায়বীয় পদার্থের এই 
সাধারণ ধমকে বাষ্প সংমিশ্রণ বলে। গৃহমধ্যস্থ বাষু নানাপ্রকার 
দূষিত পদার্থের সংমিশ্রণে মুক্ত স্থানের বায়ু অপেক্ষা! কিঞ্চিৎ ভারী 
হয়। বাহিরের বাযু তাহার সহিত মিশ্রিত হইয়া, বিরূত অংশ 
বাহির করিয়া লয়। 

বাড়ীর বা গৃহের অভ্যন্তরস্থ দূষিত বামু বাহির করিয়৷ দিয়।, 
বাহিরের বিশুদ্ধ বায়ু ভিতরে আনাকে আভ্যন্তরীণ বায়ু-সঞ্চালন 
(701910%1 ৬6710180090 ) বলে । আর, বাড়ীর চতুর্দিকের, অর্থাৎ 
বাহিরের বাতাস পরিশুদ্ধ করার জন্য বায়ু-সঞ্চালনকে বহিঃপ্রদেশস্থ বায়ু- 
সঞ্চালন (12500700081 ড০001%6100 ) বলে । যখন নৈসগিক উপায়ে 
বাযুসঞ্চালন হয়, তখন তাহা প্রারুৃতিক নিয়মে বায়ুসঞ্চালন (60781 


১৮ প্রবেশিকা গাহ্‌স্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


ড67601%6801 ), আর বখন কৃত্রিম উপায়ে কল-যন্ত্রাদির সাহায্যে তাহ। 
সম্পন্ন হয়, তখন তাহা কৃত্রিম বায়ু-সঞ্চালন (01661711168] ৮ 60118.0101)) 
নামে অভিহিত হয় । ঘরের মধ্যে বায়-চলাচলের জন্য গৃহের দরজা- 
জানালাই প্রধান অবলম্বন । কাজেই তাহা সর্বদা উন্মুক্ত রাখিতে হয়। 
এই প্রকার বাযু-সঞ্চালনকে ৬/17700৬7 ৬0100186191) অর্থাৎ দরজা- 
জানালাদির মধ্য দিয়া বায়ুচলাচল বলে । 

বাহিরের বায়ু বিশুদ্ধ ও নির্দোষ হইলে উপঘুক্ত জানালা বা 
উপযুক্ত বায়ুপথ থাকিলে গৃহমধ্যস্থ বায়ু স্বভাবত বিশুদ্ধ হয়। স্থতরাং 
বাহিরের বাধুর দোষগুণের উপর বিশেষভাবে লক্ষ্য রাখা আবশ্যক | 
নগর ও শহর অঞ্চলে পলীর মত উন্মুক্ত স্থানের অভাব। সেইজন্য 
বাধুচলাচলের উদ্দেশ্তে রাস্তাগুলি প্রশস্ত, ঘর-বাড়ীর উচ্চতা হ্রাস এবং 
পাশ্ববর্তী বাক্ডীসমূহের পরম্পরের মধ্যে প্রচুর ব্যবধান রাখার আবশ্যক হয়। 
তাহা ছাড়া, যাহাতে দূষিত পদার্থ বাতাসে প্রবেশ করিতে না পারে, 
সেইজন্য জল দিয়া রাস্তার ধূলি নিবারণ, রাস্তার আবর্জনা যত সত্ব 
সম্ভব দূর করিবার ব্যবস্থা, ড্রেন ও পায়খানা প্রভৃতি পরিষ্কৃত রাখা, 
প্রচুর খোলা জায়গার ব্যবস্থা রাখা এবং শহরের বাহিরে দূষিত সামগ্রীর 
ব্যবসায়ের স্থান নির্দেশ করা প্রয়োজন | 

নৈসগিক বাযুসঞ্চালন (বি 5,002%1 ৬০261185020) নৈসর্গিক 
যে সকল উপায়ে বায়ু-সঞ্চালন হইতে পারে তাহা এই--১। স্যের 
কিরণ দ্বারা, ২। গাছ-পালা দ্বারা, ৩। বুষ্টির দ্বারা, ৪। ঝড়ের দ্বারা, 
৫ | বায়ু আগম-নির্গমের পথের দ্বারা এবং ৬। বাম্প-সংমিশ্রণের 
দ্বারা । 

(১) সুূর্-কিরণে রোগ-জীবাণু নষ্ট হয়; উত্তাপে বাতাস শ্তক্ক 
ও তুর্গন্ধহীন হয়। সুর্যের তাপে পৃথিবী-সংলগ্ন বাতাস গরম 
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এ হাক্কা হইয়া পড়ে। বাতাস হান্কা হইলেই উপরে উঠি] 
বায়, সঙ্গে সঙ্গে চতুদিকের বিশুদ্ধ বাতাস আসিয়া তাহার স্থান 
অধিকার করে। 

(২) স্যষের কিরণে গাছ-পাল। দিবাভাগে কাবনিক আসিড 
গাস গ্রহণ করে। বৃক্ষদেহে এ গাস দুই ভাগে বিভক্ত হয়। 
তাহার একটি অস্জান (09৮8০), অপরটি কাবন (0%50)07 )। 
কাবন গাছ-পালার দেহের পুষ্ি সাধন করে। অক্সিজেন দ্বারা বাতাস 
বিশোধিত হয়। তাহা ছাড়া, যেখানে গাছপালা] বেশী, সেখানে 
বৃষ্টিও বেশী হয় । 

(৩) বায়ুমধ্যে নানা প্রকারের দূষিত পদাথ ভাসমান থাকে । 
মুলধারে বৃষ্টি হইলে সেই সকল দৃধিত সামগ্রী, উদ্ভিজ্ঞ ও জৈব রেণু, 
ধূম প্রভৃতি বৃষ্টি-বিধৌত হইয়া মাটিতে পড়ে। তাহাতে বায়ু বিশুদ্ধ 
হয়। বৃষ্টির সহিত বজ্রপাত হইলে বায়েতে ওজৌোনের (09%০9:০--08) 
পরিমাণ বৃদ্ধি ভয় । ওজোন-বহুল বাতাস স্বাস্থ্যের পক্ষে হিতকর । 

(৪) বায়ূপ্রবাহের দ্বারা বায়ুর দূষিত অংশ বিতাড়িত হয়। গৃহমধ্যে 
দূষিত বাঘু থাকিলে তাহা অধিক পরিমাণ বায়ুর সহিত মিশ্রিত হয়; 
ফলে, তাহার পরিমাণ হাস পায় এবং 'বাত্যাপ্রবাহে তাড়িত হইয়া 
গৃহমধ্যস্থ দূষিত বায়ু গৃহ হইতে শিক্ষান্ত হয়। 

বায়ু-সংমিশ্রণ ছাড়া ঝড়ের সময় গৃহমধ্যে সজোরে বাতাস প্রবেশ 
করিয়া, গৃহমধাস্থ খারাপ বাতাসকে ঠেলিয়া বাহির করিয়া লয়। গৃহে ও 
বাহিরে বাযু-সঞ্চালনের পক্ষে ঝড়বাত্যা বিশেষ কাধকরী । ঝড়ের সময় 
সকল স্থানে অপেক্ষারত নির্দোষ বাযু প্রবেশ করে, এবং আবদ্ধ 
দুষিত বায়ু বাহির করিয়া দেয়। বাধুপ্রবাহ এক দিক্‌ দিয়! গৃহমধ্যে 
প্রবেশ কৰিয়া অন্য দিক দিয়! বাহির হইয়। যাওয়ার নাম পারফ্লেশন, 


২০ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্তাবিধি 


(7৫706100)1 তবে এই পারফ্লেশন সকল সমর বাদু-সঞ্চালনের 
সহায়ত করে না; কারণ বাু-প্রবাহ সমর সমর একেবারে বন্ধ 
হইতে পারে। পারফ্রেশন? ছাড়। আর এক প্রকানের বারু-প্রবাত 
বাযু-চলাচলের সাহাধ্য করিতে পারে । ক্ীপ। নলের উপর দিয়া 
বাদ প্রবাহিত হইবার, সমর নলমপাস্থ বাধুন কতক অংশ বাঘুপ্রবাহ 
শোষণ করিয়। লয়; ইহাকে “আ্যাম্পিরেশন” (41)1714000)) বলে। 
গৃহমধো বায় বা ধৃম-নির্গমের চিম্নি (01770075) থাকিলে 
'আম্পিরেশন” দ্বারা বায় শোনণ বাঁ আকর্ষণের ফলে গুভের দূষিত বায 
ক্রমাগত বাহির ভইয়া যায় । 

(৫) বাঘুব আগম-নির্গমের পথের উপর বারু-সঞ্চালন নিব 
করে। আগম পথে বাধ প্রবেশ করে, আর নিগ্গম পথে বাম বাতিপ 
হইয়! যায়। গ্রীক্ষগ্রধান দেশে দরজা জানালা প্রভৃতির দ্বারাই প্রধানত 
বায়-সঞ্চালন হয়। বিশুদ্ধ বাতাস আগমের জন্য দরূজাদানাল1 সর্বদা 
উন্মুক্ত রাখা আবশ্টক | কিন্তু শীতগ্রধান দেশে দরজা-জাসাল। বন্ধ 
করিয়া চিমনির দ্বারা বায়ু-চলাচলের বন্দোবস্ত করিতে হয়। যেখানে 
দরজা-জানীল! বার়ু-চলাচলের প্রধান অবলম্বন, সেখানে দরজা-জানাল। 
রুজু রুভু বসাইতে হয়। ঘরের দেওয়ালে বাতাস যাতায়াতের জন্য 
ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র ছিদ্র রাখাও প্রয়োজন । 

(৬) বায়বীয় পদার্থের সাধারণ ধর্ম এই যে, বিভিন্ন প্রকারের 
বায়বীয় পদার্থ একত্রিত হইলে, সকল পদার্থের জমস্ত উপাদান 
সমভাবে মিশ্রিত ন! হওয়া পর্যন্ত বাযুরাশি ইতস্তত সধ্লিত 
হইতে থাকে | ইহাকেই বলে- সংমিশ্রণ ধর্ম (0৬ 91 101003101)) 1 
বায়বীয় পদার্থের এই ধর্ম আছে বলিয়াই, ঘরের বাতাস গরম হইলেই 
বাহিরে যায়, আর বাহিরের ঠাণ্ডা বাতাস ঘরে প্রবেশ করে। যতক্ষণ 
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না ঘরের ও বাহিরের বাতাসের উপাদানসমূভ সমান হয়, ততক্ষণ এই 
ংমিশ্রণ প্রক্রিয়া চলিতে থাকে । 

কৃত্রিম উপায়ে বারু-সঞ্চালন ।__পৃর্বোলিখিত স্বাভাবিক উপায় 
ব্যতীত কুত্রিম (47710710101 বা 91661722101) উপায়েও বায়ু-সঞ্চালন 
কর বায়। ক্ুত্রিন পন্ধতিকে তিন ভাগে বিভক্ত কর! যায়; যথা 
১। ঘরের দূষিত বারু টানিরা বাহির করিয়া, বিশুদ্ধ বায়ুদ্ধার। 
তাভার স্থান পুর্ণ করিবার ন্ট বাঘুশূন্ত করণ বা "ভ্যাকুয়াম্‌, পদ্ধতি 
(৬০110) ১১৬৮১(ট])। ১ ৬ দুষিত বাদুভে তাড়িত করিবার জন্য 
'প্লেনম্। পদ্ধতি (1১150110117) ৯551৬11))১ এবং ত। এক সঙ্গে এতছু ভয় 
পদ্ধতির সমাবেশ । 

(১) ভ্যাকুয়াশ্‌ পদ্ধতি ( ৮০7711]] ১৮১17) ) দুইটি 
উপায়ে গুভ দধিত-বানুশৃন্য হইতে পানে। (ক) বৈছ্যতিক পাখা 
চালাইলে ঘব্সেপ দূষিত বায় বিদুরিত হয় এব বিশ্বদ্ধ বায় তাহার 
স্থান পূরণ করে । (খে) চিমনির সাহায্যে বাঘু-সঞ্চালন হয়; গৃহের 
উননানে অগ্নি প্রজলিত রাখিয়। তদুপরি একটি চিমনি বসাইলে অথবা 
ছাদের অব্যবহিত নীচে দেওয়ালের গায়ে খুল্ধুলি খাকিলে, গৃহের বায়ু 
সেই চিমনি ও ঘুল্ঘুলি দিয়া বাহির হইয্া যায় । উত্তাপে বায়ুপরিমাণের 
আয়তন বৃদ্ধি হয় এবং ঘনত্ব কমিয়া যায়। তখন সেই পাতলা 
বাতাস উপরে উঠে এবং বাহিরের বাতাস তাহার স্থান অধিকার করে । 

(২) বাযু-বিতাড়ন পদ্ধতি (1১161) ১35৮4097) )।--এই 
পদ্ধতি অনুসারে পাখার দ্বার! অথব1 বাম্পীর জেট (41647 3০?) দ্বার 
কিংব। অন্য কোন যন্ধ্ের সাহাব্যে গৃহের বায়ু বাহির করিয়!.দেওয়। যায়। 

(ক) এই পদ্ধতিতে গৃহের দূষিত বায়ু বিতাড়িত করিতে হইলে 
আট বা ততোধিক ব্রেড়ঘুক্ত পাখার প্রয়োজন | বায়ু নির্গমের পথও খুব 
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প্রশস্ত হওয়া আবশ্যক | (খ) টিম জেট” দ্বারা কৃত্রিম উপায়ে দূষিত 
বায়ু বাহির করা যার । (গ) পাম্পের সাহায্যে বায়ু টানিয়! লওয় যাইতে 
পারে। 

স্থবৃহৎ ও স্বপ্রশস্ত হল-গৃহের বারুসঞ্কালন জন্য 'ভ্যাকুয়াম্‌” ও “প্রেনম্‌, 
উভয় পদ্ধতিই '্রধুক্ত হয়। লগুনের পালিয়ামেন্ট মহাসভা গৃহে ও 
কলিকাতার ট্রপিকেল স্কুলের “কুল রুম" € 09০01 7০০7) ) বা ঠাণ্ডা ঘরে 
বাঘু-চলাচলের জন্য উভয় পদ্ধতি একযোগে কার্ধ কবিতেছে। অবিরাম 
বিশুদ্ধ বায়ু সরবরাহের জন্যই বাধু-সঞ্চালনের কৃত্রিম উপায় অবলম্দিত 
হয়। বাধু-সঞ্চালনের নৈসগিক উপায়সমূহ মানুষের আয়ন্তাধীন নহে। 
মান্তষ ইচ্ছা করিলেই সেগুলিকে নিয়ন্ত্রিত করিতে পারে না; কেন-না, 
বাঘুমগুলের অবস্থার উপর তাহাদের কার্য নির্ভর করে। কিন্ত, কৃত্রিম 
উপায়সমূহ ব্যর়সাধ্য হইলেও মানুষের আযনত্তাধীন। মানুষ তাহাদিগকে 
ইচ্ছামত নিয়ন্ত্রিত করিতে পারে । 


শ্বাস-প্রশ্বাস বায়ুর পরিবর্তন ।_ আমরা নিশ্বাস গ্রহণের 
সময় যে বায়ু টানিয়! লই তাহার অস্রজান (()8)501)) অংশের কতকটা। 
রক্তের সহিত মিলিত হইয়া রক্তকে বিশুদ্ধ করে। এ বিশুদ্ধ রক্ত 
শরীরের মধ্যে সধ্গলিত হইলে আমাদের জীবনরক্ষা হর । আমাদের 
রক্তেব সহিত অনেক দুষিত সামগ্রী নির্গত হয়। পবিতাক্ত বায়ুর 
মধো অঙ্গারাক্জ ও জলীয় বাম্প অনেক বেশী থাকে । অঙ্গারাকজান 
গ্যাস প্রতি ঘণ্টায় প্রায় ই ঘনফুট পরিমাণ আমাদের নিশ্বাসের সহিত 
নির্গত হয়। নিশ্বাসের দ্বারা পরিতাক্ত বায়ুর নিম্ললিখিত অবস্থান্তর 
ঘটিয়া থাকে ; যথা 

(১) উহার উঞ্ণতা বৃদ্ধি পার । নাসিকার নিকট হাত দিলে তাহা 
বেশ বুঝিতে পারা যায়; 
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(২) উহাতে অনেক জলীয় বাম্প থাকে । ২৪ ঘণ্টায় প্রায় পাচ 
ছটাক জল শরীরের ভিতর হইতে বাম্পাকারে বহির্গত হয়। শারীরিক 
পরিশ্রম হেতু ইহা আরও বৃদ্ধি পাইয়া থাকে; 

(৩) উহাতে অঙ্গারায়জান গ্যাসের পরিমাণ খুব বুদ্ধি হয়। 

বায়ুমধ্যস্থ দুবিত পদার্থ।_(১) প্রাণিগণের চর্ম ও লোম 
প্রভৃতি হইতে উদ্ভৃত রেণু, ব্যাধিগ্রস্ত জীবদেহ হইতে পরিতাক্ত ক্ষ 
ক্ষুদ্ধ রেণুবপে বাধতে ভাসমান নানাপ্রকার ব্যাধিজীবাণু, বুক্ষাদির 
অঙ্গ-প্রত্যঙ্গাি সমুদভুত রেণু, ব্যবহৃত বস্বাদির রেণু, করলা, নানাপ্রকার 
ধাতুপদার্থ এবং অন্যান্ত বহু পদার্থের সুক্ম কণিকাসকল ধুলিবূপে 
বায়কে দূষিত করে। ধুম বায়ুমণ্ডলের ভাসমান অতি সক্ষম 
গুঁড়া মাত্র; উহা বায়কে বিশেষভাবে দূষিত করে। সকল 
প্রকার ধুলিকণাই অনেক সময় নানাবিধ রোগের জীবাণুতে পরিপূর্ণ 
থাকে । 

(২) জীবের শ্বাস ক্রিয়ায় ও দহন ক্রিয়া বা জীবদেহের পচন 
ক্রিয়ায় কষ্ট কার্বনিক আসিড গ্যাস বাযুকে দূষিত করে। 

(৩) আবদ্ধ স্থানে ময়লা সম্পূর্ণভাবে দগ্ধ হইলে কার্বন্‌ মনঝ্মাইড 
(0%17)01) [101)93196 ) নামক একপ্রকার ভয়ঙ্কর বিষাক্ত বাম্প তথায় 
স্ষ্ট হয়। 

(9) যে জলাভূমিতে উদ্ভিদ বা জীবাদি পচে, তথায় এবং কয়লার 
খনিতে “মার্স গ্যাস? (11875 9&৪ ) নামক এক প্রকার খারাপ বাক্প 
উত্থিত হয়। উহা! অত্যন্ত দ্রহনশীল পদার্থ; সামান্য কারণেই এ গ্যাস 
ধপ করিয়া জলিয়া উঠে। ইহাকে আমরা আলেয়! বলি। 

(৫) জীবের মল-মূত্র পচিয়া এমোনিয়া ( 40072001019, ) নামক এক 
প্রকার উগ্রগন্যুক্ত বাম্প বাযুতে মিশ্রিত হয়। 


২৪ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


(৬) পাথুরে করল] পোড়াইলে এবং মান্চষ ও অন্যান্য জীবের দেহ বা। 
মল পচিলে হাইড্রোজেন সাল্কাইড, (119৭798% ১11)1710৩ ) নানক 
গ্যাস উৎপন্ন হয়। ইহার গন্ধ ঠিক পচা ডিমের গন্ধের মত । 

(৭) এতদ্যতীত, অপরিষ্কার পচ! ড্রেন ব। নাল1, পাট পচাইবার ও 
ধুইবার স্থান, মতস্তের বাজার, পশুপক্ষী বিক্রয়ের বাজার, চাম্ডার 
বাজার, শামুক পোড়াইয়া চণ প্রস্তত করিবার স্থান, কসাইখানা, শহরের 
ময়লা! গাড়ীতে আবর্জনা বোঝাই করিবার জাষগ1 প্রভৃতি বিভিন্ন স্থান 
হইতে নানাবিধ উগ্রগন্ধযুক্ত গ্যাস বাস্ুকে দূষিত করে । 

জনবল স্থানের বায়ুর অবস্থ। ।-_কোন বহুজনাকীর্ণ বাযুপ্রবাহ- 
রহিত ঘরে অনেকক্ষণ বপিয়। থাকিলে, সাধারণ বক্তৃভাস্থলে, সভাগৃভে 
ও থিয়েটারে বহুলৌক-সমাগম হইলে, নিশ্বীস-প্রশ্বাসাদির দ্বারা বায়, 
দুষিত হয়; তৈলের আলো বা বাতি জালাইলে কিছুক্ষণের মধ্য 
তথাকার বারুতে অগ্জান গ্যাস হাস পার এবং অঙ্গারাশ্জান গ্যাস 
ঘনীভূত হইয়া" বিষক্রিয়া করিয়া থাকে। এরূপ স্থানে কিছুক্ষণ 
থাকিলে সুস্থ ব্যক্তিরও মাথাধরা, মাথাভার-বোধ, নিদ্রালুতা, আনস্য 
ও মনের অশান্তি, ক্ষুধামান্দযয ও ক্ষেত্রবিশেষে গাবমি-বমি এবং 
শ্বাস-প্রশ্থাসে কষ্ট হইয়! থাকে । এবূপ ক্ষেত্রে বায়ুর উত্তাপ-বৃদ্ধির জন্যও 
ক্রেশের আধিক্য হয়। সকল রকম গড়াই এরূপ দৃধিত স্থানে বৃদ্ধি 
পাইয়! থাকে । 

যক্ষা! প্রভৃতি বারু-বাহিত ব্যাধির সহিত নিমণ্ল বায়ুর 
জন্্ন্ধ ।-_ভারতবর্ষে উত্তরোত্তর যক্মারোগ-বৃদ্ধির একটি কারণ দূষিত 
বায়ু। আধিক, নৈতিক ও সামাজিক কারণে ভারতবর্ষের অধি- 
বাসিগণের মধ্যে যক্ক্া রোগের আধিপত্য বিস্তার করিবার স্থযোগ 
ঘটিয়াছে। তাহা ছাড়া নৃতন নৃতন পাটকল, চটকল, চাউলের কল 
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প্রভৃতি নানাপ্রকার কলকারখান। ভইতে উদশীর্ণ ধম শ্বাস-প্রশ্বাসের 
বামুকে নিয়ত দূষিত করিতেছে । শহরের বায় শত শত রোগী 
কুদ্ফুদ হইতে বঙ্ষার জীবাখু লইয়া ধূলিকণার সহিত মিশাইয়। 
দিতেছে ।  দবিদ্রদিগের শহবতলী ও নিকটবর্তী পল্লীকুটীরশ্রেণী 
এদনভাবে দুবিত-বাযুপূণ ধে, ক্রমশ যক্ষা রোগ তাহাদের মধো প্রসার 
লাভ করিতেছে । 

এতদ্যতীত, কলিকাতার মত বৃহৎ নগরীতে ঘে সকল হমাশেণী 
& ভয়, তাহার মপ্যেপ্ত এমন কর্ম আছে, বাহার বাধু অত্যন্ত দূষিত; 
কীরণ, সে স্থানের বায়ু, সধ্চালনের অভাবে রুদ্ধ থাকিয়া, রোগের আকর 
হইয়া আছে। বাঘু বিশুদ্ধ থাকিলে কোন পীড়া জন্মে না । দুষিত 
বায় নোগ-উতপাদনের একটি প্রধান কারণ। সহজেই অন্তমান করা 
[নর থে একজন জ্স্থ বাক্তি যদি ৬,৩৮১০০০ বর্গফুট দুধিত বায়ু 
গাস-প্রশ্বাসের সভিত শরীরের জন্য গ্রহণ করেন, তবে কোন না কোন 
রোগের বীজাণু শরীরে প্রবেশ করিবেই । দূষিত বায়ুর সহিত থে 
পীড়া শরীরে সংক্রামিত হয়, তাভাকে বায়ুবািত পীড়া (41৮ 1)0700 
1)150194 ) বলে। 

বাদু নিমলিখিত তিন প্রকারে শরীরে ব্যাপি সপন্রামিত কত্পিতে 
পারে। প্রথমত, পীড়ার জীবাণু বায়ুর সহিত সাক্ষাংভাবে এক ব্যক্তি 
হইতে অপর ব্যক্তিতে সংক্রামিত হইতে পারে; যেমন» যক্ষা, 
ইন্ফ্ুয়েঞ্জা, বসন্ত, হাম প্রভৃতি । দ্বিতীয়ত, আধুনিক বৈজ্ঞানিক কলযন্ত্র ও 
অন্যান্য ব্যবসায়ের জন্য বাধুবাহিত দূষিত পদার্থ শ্বাসনালীর দ্বারা শরীবে 
প্রবেশ করিয়া! ব্যাধি সংক্রামিত করে। কলের ধূম, তামা, সীসা, 
আপেনিক প্রভৃতির গুঁড়া, তামাক, করলা, পশ্তুর লোম প্রভৃতি হই 
নিক্ষিপ্ত ময়লা দেহমধ্যে প্রবেশ করিলে ব্যাধি সংক্রামিত হয় । তত, ত, 


*্প্ধা 


এ 
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অস্বাস্থ্যকর ক্ষার ও আযসিডের কারখানার গ্যাস, আসেনিক ও এমোনিয়া 
প্রভৃতি শরীরে প্রবেশ করিয়া ব্যাধি জন্মার | 

বাযুশোধনের সহজ উপায় ।_ঘে সকল উপায়ে বায়ু পরিশুদ্ধ 
হইতে পারে, নিয়ে তাহা বিবৃত হইতেছে ) যথা 

১। উদ্ভিদ সূর্যকিরণ সাহায্যে “কার্বনিক আসিড, হইতে কার্বন 
গ্রহণ করিয়। অক্সিজেন পরিত্যাগ করে । এতদ্যতীত “এমোনিয়! গ্যাস 
বুষ্টির জলে দ্রব হইয়! ভূমিতে পতিত হইলে বায়ু শোধিত হইয়া থাকে । 

২। বায়ুর ভাসমান দিত পদার্থ বৃষ্টির সহিত ভূমিতে পতিত হইলে 
বায়ু পরিশুদ্ধ হয়। 

৩। ভেন্টিলেশন অর্থাৎ বাযু-চলাচল ।- বিশুদ্ধ বায় দূষিত বায়ুর 
সহিত মিশ্রিত হইলেই বায়ু-চলাচল ক্রিয়া সাধিত হয়। অর্থাৎ, অন্য 
স্থানের বিশুদ্ধ বায়ু দূষিত বায়ুর সহিত মিশ্রিত হইয়া উহাকে কতকটা 
শোধন কৰে। 

(ক) ডিফিউশন (সংমিশ্রণ )।--ছুইটি গ্যাস একত্রে রাখিলে তাহারা 
পরম্পরের সহিত মিশ্রিত হইয়া যায়। গ্যাসের এই ক্রিয়াকে সর্থমশ্রণ 
ক্রিয়া কহে। কোন কোন গৃহের দরজা-জানালা বন্ধ করিয়া বাখিলেও 
উক্ত গৃহমধ্যস্থ বাধু প্রাচীর ভেদ করিয়া বাহিরের বায়ুর সহিত কিছু 
পরিমাণে মিশ্রিত হয় এবং বাহিবের বায়-সংমিশ্রণ ক্রিয়ার দ্বার! গৃহমধ্যে 
প্রবেশ করে। এই ক্রিয়ার দ্বারাই গৃহাভ্যন্তরস্থ বায়ু কিয়.পরিমাণে 
শোধিত হয়। চুণকাম করা গৃহ হইলেও উক্ত ক্রিয়া সম্পাদিত হইয়! 
থাকে । কিন্তু মানুষের ফুস্ফুস ও ত্বক হইতে বে জান্তব পদার্থ নির্গত হয় 
তাহা উক্ত ক্রিয়ার দ্বারা শোধিত হইতে পারে না। 

(খ) উত্তাপের তারতম্যান্ুসারে বার শোধিত হয়। গৃহের বায়ু 
বাহিরের বায়ু অপেক্ষা উত্তপ্ত হইলে উধের্ব ধাবিত হয় এবং বাহিরের 
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শীতল বায়ু সেই স্থান পূর্ণ করে। এইজন্য ছাদের নিকট বাযু-নির্গমের 
জন্য ছোট ছোট গোলাকার পথ রাখা হয়। 

(গ) ঝড়ের দ্বারা বাষু পরিশোধিত হয় | 

(ঘ) অক্সিজেন ক্রিয়ার দ্বারা বাষু পরিশুদ্ধ হয়। অগ্রি লাগিলেও বায়ু 
শোধিত হইয়। থাকে । 

(চ) রাসায়নিক ক্রিয়ার দ্বার। বায়ু পরিশুদ্ধ হয়। যে সকল পদার্থের 
দুরগন্ধনাশক ও দুরগন্ধহারক গুণ আছে, সেই সকল রাসার়নিক দ্রবা ব্যবহার 
করা যাইতে পারে । এইপ্রকার রাসায়নিক দ্রব্য তিন ভাগে বিভক্ত-- 
কঠিন, জলীয় ও বাম্পীয়। 

প্রথম-_কঠিন ; যথা_চাকোল্‌, শুষ্ক মাটি, চুণ, সাজিমাটি, 
আলকাতরা ও হীরাকষ প্রভৃতি । 

দ্বিতীয়__জলীয় ; যথা__দ্রুইড, ক্লোরাইড. অভ জিঙ্ক, তাপিন তৈল, 
ফর্মীলিন, আইজল, লাইসল ও পারক্লোরাইড্‌ লোশন্‌। 

তৃতীয়-_বাম্পীয় ; মথা--ওজোন্‌, ক্লোরিন এবং সাল্ফিউরিয়স্‌ 
আসিড ইত্যাদি । 

অঙ্গার-চর্ণ, শুষ্ক মাটি ও ছাই প্রভৃতি দ্বারা দূষিত পদার্থ উত্তমরূপে 
ঢাকিয়! রাখিলে, বিষজনিত রোগ হইবার সম্ভাবন| অল্প । 

গন্ধক পোড়াইলে সাল্ফিউরিয়স্‌ আসিড উৎপন্ন হয়। যে গৃহে ছোয়াচে 
ব্যাধিগ্রস্ত রোগী থাকে, সেই গৃহ পরিশোধিত করিবার জন্য ইহা বহু 
প্রাচীনকাল হইতে ব্যবহৃত হইতেছে । গৃহ পরিশোধিত করিতে হইলে 
দরজা-জানাল! বন্ধ করিয়া গৃহের মধ্যে গন্ধক পোড়াইতে হয় । পরে চারি 
পাচ ঘণ্ট! অতীত হইলে দরজা! ও জানালাসমূহ খুলিয়। দেওয়! উচিত। 

প্রত্যেকের কত বায়ুর প্রয়োজন ।-__ পরীক্ষার দ্বারা স্থিবীকৃত 
হইয়াছে, প্রত্যেক সুস্থ ব্যক্তির জন্য ঘণ্টায় তিন হাজার ঘনফুট 


১৮ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞীন ও স্বাস্থ্যবিধি 


বিশুদ্ধ বামুর আবশ্তক। গ্যাসের আলো জালিলে ঘণ্টার ছয় 
ঘনফুট অঙ্গারাম (কার্বনিক আযসিড ) গ্যাস উৎপন্ন হয়। ইহাকে 
পরিশ্রদ্ধ করিবার জন্য দশ হাজার ঘনফুট বিশুদ্ধ বায়ুর প্রয়োজন | 
দীপালোকে ঘণ্টায় অর্ধ ঘন-ফুট অঙ্গারাম্রজান গ্যাস উৎপন্ন হয়| 
এই জন্য গৃহে প্রদীপ জলিলে কেবল দাহজনিত দূঘিত পদার্থকে 
শোধন করিবার অন্য নর শত ঘনফুট বিশুদ্ধ বাধুব প্রয়োজন। 
পীড়িত বাক্তির দেহ হইতে জান্তব পদার্থ অধিক পরিমাণে নির্গত 
ভয় । এই নিমিত্ত হাসপাতালে আরও অধিক বিশুদ্ধ বায়ুর আবশ্যক 
হইয়। পড়ে। স্থস্থ ব্যক্তির পক্ষে ঘণ্টায় তিন ভাজার ফুট এবং 
পীড়িত ব্যক্তির পক্ষে চারি অথবা সাড়ে চাবি ভাজার ঘনফুট 
বিশুদ্ধ বায়ু প্রয়োজন হয় | 

প্রত্যেকের কত স্থান প্রয়োজন ।_ কোন স্থানের বাযুচলা- 
চলের বিষয় স্থির করিতে হইলে কেবল ঘনম্থানের ঘন পরিমাণ ন1 ধরিয়। 
বাসস্থান এবং মেঝের জায়গা অথব। মধ্যবতী স্থানের হিসাব ধরিয়া স্থান 
নির্ধারণ করা উচিত। কোন গৃহ যদি অল্প-পরিসর হয় অর্থাৎ মেঝেতে 
জায়গা কম থাকে এবং গৃহের উচ্চত! বেশী হয়, তাহা হইলে সেই 
গৃহের ঘনস্থানের অপর একটি অধিক প্রশস্ত ও কম উচ্চ গৃহের 
ঘনস্থান অপেক্ষা বেশী হইতে পারে। কিন্তু প্রথমোক্ত গৃহ-কক্ষ 
হইতে যে উত্তমরূপে বাযু-পরিচালন হইবে, সে বিষয়ে কোনও সন্দেহ 
নাই। এই নিমিত্ত অত্যধিক উচ্চ গৃহে বায়ু-পরিচালনার জন্য 
ঘনস্থান হিসাব করিতে হইলে, তাহার উচ্চতা ১২ ফুটের অধিক 
গণনা করা উচিত নহে; কারণ, ১২ ফুটের অধিক উচ্চ গৃহে 
ভালরূপে বাযু-সঞ্চালন হয় না। প্রত্যেক ব্যক্তির জন্য বিলাতের 
ছাত্রাবাসে ৩০ বর্গফুট এবং ২৪০ ঘনফুট স্থান এবং জেলে ৮০০ 


বায়ু ও বায়ু-সঞ্চালন ২৯ 


ঘনফুট স্থান দেওয়! হয়। প্রত্যেক দ্রেশীয় সৈন্তকে ৬২ বর্গফট এবং 
দেশীয় কয়েদীকে ৩৬ বর্গফুট স্থান দেওয়া হইয়া থাকে । আমাদের 
কলিকাতা বিশ্ববিদ্যালয়-পরিচালিত ছাত্রাবাসে একজন ছাত্রের জন্য 
৬০ বর্গফট পরিমিত স্থান নিদিষ্ট আছে। অনেক সময় লোকের 
ওজন অনুসারে স্কান পরিমিত হইয়া থাকে । এক পাউণ্ড ওজনের 
মানুষের জন্য ছুই বর্গফুট জায়গ! দেওয়। হয়। 


ন 


(গ) জল 


জল আমাদের জীবনস্বরূপ । মানুষের শরীরে স্বীয় ওজনের ও ভাগ 
জল আছে । রক্তের শতকর। ৮০ ভাগ জল, মস্থিক্ষের শতকরা ৮০ ভাগ 
জল, কঠিন হাড়েও শতকরা ১ ভাগ জল আছে । আমরা যাহ! আহার 
করি, তাহাতেও অনেকখানি জলীয় অংশ থাকে । স্থৃতরাৎ, বেশ বুঝা 
যাইতেছে, জীবনধারণের জন্য জল কত প্রয়োজনীয় । 

জলের আবশ্যকতা ।--জীবনধারণের পর্গে জলের অশেষ 
প্রয়োজনীয়তা! আছে । আমরা তৃষ্ণা-নিবারণের জন্য জল পান করি। 
জল দেহের রক্ত তরল রাখে । পাচক রস ও দেহের যাবতীয় জলীয় 
অংশ জল হইতে সংগৃহীত হয়। তাহ। ছাড়া, জল শরীরের বিভিন্ন 
অংশের গঠনে সহায়তা করে। শরীর বিধৌত করিবার জন্য জলের 
প্রয়োজন হয়। শরীরের দূষিত পদার্থসমৃহ জলের সাহায্যে প্রশ্নাৰ 
ও ঘম্মরূপে বাহির হইয়া যায়। জলে অবগাহন করিয়। আমরা 
দেহের ময়লা ধৌত করি। কাপড়, জামা, তৈজসপত্র ও গৃহাদি 
ধৌত করিবার জন্য জলের প্রয়োজন হয়। এতত্ডিন, রাস্তা, ঘাট, 
নর্দমা প্রভৃতি ধৌত করিবার জন্য, গো-মহিষাদি জীবজন্কর ও বুক্ষলতাদির 


৩০ প্রবেশিকা গাহৃস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


জীবনধারণের জন্য, বন্ধনের উদ্দেশ্টে, শৌচক্রির়া, অগ্নি-নির্বাণ, বাবসায়- 
বাণিজ্যাদির স্থবিধা, রুধি কাধের জন্য, গাড়ী ও আস্তাবলাদি ধৌত 
করিবার জন্য জলের একান্ত প্রয়োজন হয় | 

গঠন ও প্রকৃতি ।_ছুই ভাগ উদজান (7757০8০7. ) এবং 
এক ভাগ অম্লান ( 9356০] ) গ্যাস-__এই ছুইটির রাসায়নিক সংযোগে 
জল (1750) উৎপন্ন হয়। জলের তিনটি বূপ--( ১) বাম্পীয়, (২) 
তরল ও (৩) কঠিন। বাম্প, কুর়াসা, শিশির, মেঘ, বরফ, শিলাবুষ্টি 
ও তুষার প্রভৃতি জলের বিবিধ ৰপান্তর মাত্র । 

জল শীতল, স্বচ্ছ, তরল ও অনমনীয়। জল স্বাদহীন, গন্ধহীন 
ও বর্ণহীন । ১০০০ ডিগ্রী সেন্টিগ্রেড তাপে (100 09101678906 ) 
অথবা ২১২০ ডিগ্রী ফারেনহিট তাপে (915 ঘা) জল ফুটিতে থাকে । 
কিন্তু 0০ ডিগ্রী সেন্টিগ্রেড বা ৩২০ ডিগ্রী ফারেনহিট তাপে জল 
জমির বরফ হয়। উত্তপ্ত হইলেও জলের আয়তন-বৃদ্ধি হয়, আবার 
ঠাণ্ডা হইলেও জলের আয়তন বাড়ে। ৪০ ডিগ্রী সেন্টিগ্রেড তাপে জল 
সর্বাপেক্ষা বেশী ঘন হ্য়। 

খর” ও শু” জল (779 & ৪০1৮ ০), “খর? 
জলকে “ম্বছু” করিবার উপায় এবং সাবানের উপর তাহার 
প্রতিক্রিয়৷ ।__জলের মধ্যে রাসায়নিক দ্রব্যের সংমিশ্রণ হেতু অনেক 
সময় দেখা যায়, সাবান গুলিলে কতকগুলি জলে ফেনা হয় না। 
সেই জলকে থখির জল (78:0 12০) বলে। আর যে 
জলে সাবান গুলিলে সহজে ফেনা উঠে, তাহাকে “মছু" (৭০21 
স্বু০: ) জল বলে। প্রথমোক্ত জলে ক্যাল্সিয়ম (08191 ) 
ও ম্যাগনেসিয়ম্ (21987005107) ধাতুর (০871000865 ও 
[31-811)01799-_এই দুইটি যৌগিক সংমিশ্রণ না থাকিলে, উক্ত জল 


জল ৩১ 


কুটাইলেও তাহাতে ফেনা হয় না। ইহাকে স্থায়ী খরতা 
(1৯০10821101 11707011055) বলে। পরস্ত, (52091)219  ও 
13168700185 মিশ্রণে যে কাঠিন্ত (1712101069১ ) জন্মে, জল 
ফুটাইলে তাহা দূরীভূত হয় এবং তাহা হইতে কার্বনিক আ্যাসিড গ্যাস 
নির্গত হইয়া! যায়। ফুটাইবার পর সেই জলে সাবান গুলিলে 
বেশ ফেনা হয়। ইহাকেই অস্থায়ী খরত (11161079017 
17701)695 ) বলে । 

স্বাভাবিক জলে যদি স্থায়ী খরতা ( 1১92081)01)0 17871010658 ) 
থাকে, তাহা হইলে তাহা নিরাকরণের জন্য তাহার সহিত চণের জল বা 
সোডা মিশান প্রয়োজন । 

খর জলের প্রকৃতি ।-(ক) খর জল (7787৭ 1০: ) দিয়া 
বান্না করিলে খা্য-দ্রব্য ভাল সিদ্ধ হয়না; কারণ, রন্ধনকালে উহার 
ভিতর জল যাইতে পারে না। 

(খ) সাবান গুলিলে বিস্তর সাবান নষ্ট হয়। সাবানে ফেনাও 
হয় না, কাপড়ও ভাল পরিষ্কার হয় না । 

স্বু জলের প্রকীতি ।_-(ক) বায়ু হইতে কার্বনিক আসিড গ্যাস 
টানিয়া লইয়া মৃদু জল (13916 (০. ) খর জলে (11819 ডা &1০) 
পরিণত হইতে পারে। 

(খ) সেই হেতু মৃছু জল (৯০: ঘা৪০) যদি সীসার নল, 
তামার নল কিংবা দস্তার নলের মধ্য দিয়া ঘায়, অথবা উক্ত তিন 
ধাতুর নিমিত ট্যাঙ্কে সংগৃহীত থাকে, তাহা হইলে উক্ত তিন 
ধাতুর সংমিশ্রণে জল দূষিত হইতে পারে। 

জনপ্রতি দৈনিক কি পরিমাণ জলের প্রয়োজন ।-_ প্রত্যেক 
ব্যক্তির দৈনিক কত জলের প্রয়োজন হয়, তাহা নির্ণয় করা দুরহ। 


৩২ প্রবেশিক। গাহস্থয-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্য বিধি 


দেশের জল-বাধু ও ব্যক্তিগত অভ্যাসের উপর ব্যবহাষধ জলেন 
পরিমাণ নির্ভর করে। পানীয় হইতে আরম্ভ কত্িয়। সকল প্রকানু 
বাবহারের জন্য 'প্রতি লোকের সাধারণত গড়ে ৪ মণ । ৩০ গ্যালন ; 
প্রতি গ্যালন প্রার ৫ সের) জলের প্ররোজন হয়। 'গ্রীক্ষকালে 
উক্ত পরিমাণ বাড়িয়া ৫ ঘণে (৪০ গ্যালনে ) দাড়ায় | স্থস্থ দেহের 
পক্ষে এই পরিমাণ জল হইলেই চলে; কিন্ত রুগ্রদেহে আরও একটু 
বেশী জলের আবশ্তক হয়। এক এক রোগীর জন্য গড়ে দৈনিক 
প্রায় ৬ মণ (৫০ গ্যালন) জলের আবশ্যক হয়। গৃহপালিত পশুর 
মধ্যে ঘোড়ার জন্য প্রত্যহ ১৫ গ্যালন এবং গরুর জন্য ১২ 
গ্যালন জল লাগে। তবে, খতু হিসাবে আবার পরিমাণের ইতরবিশেষ 
ঘটে। 

নিশ্বাস, ঘম' মূত্র ও বিঙ্গার সহিত শরীর হইতে প্রত্যহ প্রায় তিন 
সের জল বাহির হইয়া যায়। এই ক্ষতিপূরণের জন্য আমাদের তুষ্ণা ব। 
পিপাসা হয়। গ্রীষ্মকালে ঘর্ম অধিক হয়; তাই তৃষ্ণাও বেশী লাগে । 
বহুমূত্র রোগীর দেহ হইতে প্রস্রাবের সহিত অধিক জল নির্গত হয়। 
সেইজন্য তাহাদের পিপাসাও অধিক । 

স্বান্ছের সহিত সন্থন্ধ ।_-পিপাসানিবারণের জন্য প্রতোক 
ব্যক্তির গড়ে /২॥ সের. হইতে /৩ সের জলের আবশ্যক হয়। 
পরিশ্রম, বয়ন ও খতু বিশেষে তৃষ্তার তারতম্য ঘটে । জলের 
অভাবে পরিপাক ক্রিয়ার ও পুষ্টির ব্যাঘাত ঘটে; মাংসপেশী ও 
স্সাফুমণ্ডলী নিস্তেজ হইয়া পড়ে এবং শরীর শু ও শক্ত হইয়া! যায়। 
জলের অভাবে রক্ত গাঢ় হওয়ায়, শরীরের দূষিত অংশ বাহির 
হইতে পারে না। ঘর? প্রল্ীব ও মলের পরিমাণ কমিয়! যায় 
এবং শীপ্রই শরীর রুগ্ন হইয়া পড়ে। পক্ষান্তরে, দূষিত জল পান 


জল ৩৩ 


করিলেও নানা বিপত্তি ঘটে। দুধিত জলের সহিত নানা 
রোগ-জীবাণু বর্তমান থাকে । জলের সহিত তাহা শরীরে প্রবেশ 
করিয়া নানা উৎকট ব্যাধির স্থষ্টি করে। স্ৃতরাং, বেশ বুঝা 
যাইতেছে, স্বাস্থ্যের পক্ষে জল কত প্রয়োজনীয় এবং বিশুদ্ধ জল 
কত উপকারী । 

জল সরবরাহ-_মূলে সমুদ্রই সংসারের যাবতীয় জল সরবরাহের 
প্রধান, আদি ও অফুরস্ত উৎস। শ্রীম্মমগ্ুলে অহনিশ সুর্যের উত্তাপে 
জল সমুদ্র হইতে অদৃশ্য বাম্পাকারে শূন্যে উঠিয়া যাইতেছে । হিসাব. 
করিয়া দেখা গিয়াছে, সমুদ্রের উপরিভাগস্থ প্রতি বর্গ মাইল স্থান হইতে 
প্রায় ৭০০ গ্যালন বা ৩১৫০০ সের জল প্রতি মিনিটে বাম্পাকারে শৃন্টে 
উত্থিত হইতেছে । সমুত্রোপরি প্রবাহমান- বায়ুর সহিত সেই বাষ্প 
মিশ্রিত হওয়ায় বাতাস আর হইতেছে, আর ঠাণ্ডা বাতাসে জমাট 
বাধিয়! মেঘের স্থ্টি করিতেছে । পরে সেই মেঘই বিগলিত হ্ইয়! 
বৃষ্টি বরফ, শিশির, কুয়াসা ও তুষারবূপে পৃথিবীতে পৌছিতেছে। 
স্কৃতরাং বেশ বুঝা যাইতেছে, বায়ুমধ্যস্থ ঘনীভূত 'জলই আমাদের 
স্বাভাবিক জল সরবরাহের প্রধান কেন্দ্র। ূ 

প্রাকৃতিক ব্যবস্থায় এবং কৃত্রিম উপায়ে-_এই দুইভাবে 
আমরা জল প্রাপ্ত হই। বৃষ্টির জল, ভূ-গর্ভস্থ জল, হৃদের জল ও ঝরণার 
জল--প্রাকৃতিক জলের পরধায়তূক্ত ॥ পর্বতগাত্র-সংলগ্ন বরফ-গল। 
জল, বৃষ্টির জল বা উৎসের জল নদীরূপে প্রবাহিত হয়। নদী 
ভিন্ন আমরা আরও নান! স্থান হইতে জল প্রাপ্ত হই; যথা, 
উৎস বা ঝরণা, গভীর কূপ, অগভীর কৃপ, পুষ্করিণী, পর্বতগাত্র, হুদ, 
নলকৃপ প্রভৃতি । এইরূপ নানা স্থান হইতে আমাদের জল সরবরাহ 
হইয়া থাকে । ্‌ 


৩৪ প্রবেশিকা গারস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


টুর জল (1810 ৪০৮) বৃষ্টির জল সর্বাপেক্ষা বিশ্তদ্ধ। 

কিন্তু প্রথম পশলা বৃষ্টি বাযুমণ্ডলস্থ ধূলিকণা ও দুষিত বাপ্পার্দি, 
জৈব পদার্থ ও জীবাণু প্রভৃতি দ্বারা দূষিত হয়। তার পর যে বৃষ্টি 
পতিত হয়, তাহা পরিষ্কার পাত্রে ধরিয়া রাখিলে বিশুদ্ধ ও স্থপেয় 
পানীয় জল পাওয়া যায়। 

বৃষ্টির জলের কতকাংশ বাম্পাকারে উঠিয়া যায়; কতকাংশ নদী, 
খাল, বিল, হৃদ ও পুক্ষরিণীর জল সরবরাহ করে ; কতক সমুদ্রে চলিয়া 
,যাঁয়, আর রুতকাংশ মাটির মধ্যে প্রবেশ করে । বৃষ্টির জলের যে অংশ 
মাটিতে প্রবেশ করে, তাহার পরিমাণ একেবারে অল্প নহে। এই জল 
হইতেই প্রত্রবণ, দীঘিকা, কৃপ প্রভৃতির স্থষ্টি হইয়া থাকে । 

পূর্বে বল হইয়াছে, ভূগর্ভে বিভিন্ন শ্রেণীর মৃত্তিকার স্তর রহিয়াছে । 
সেই সকল স্তরের কোনটির মধ্য দিয়া জল সহজে চোয়াইয়া যাইতে 
পারে, আবার কোন স্তর এত কঠিন যে, তাহার মধ্যে মোটেই 
জল প্রবেশ করিতে পারে না। শেষোক্ত অশোষক স্তরে যে জল 
সঞ্চিত থাকে, কৃপ প্রভৃতি হইতে আমরা সেই জল প্রাপ্ত হই। 
মৃত্তিকার উপরিভাগস্থ দূষিত পদার্থ বৃষ্টির জলে দ্রবীভূত হইয়! 
প্রথম শোষক স্তরের উপরিস্থ জলের সহিত মিলিত হয়। এইরূপে 
প্রথম শোষক ব৷ মি স্তরের অনেক দূর পর্যস্ত জল দূষিত 
অবস্থায় থাকে । 

সমতল ভূমির জল (30:99 ড/%০ )__উচ্চ ভূমির 
(01809 ৪০৮ ) বা পর্বতগাত্র-বিধৌত জল লোকালয়ের মধ্য দিয়! 
না আসায় কতকটা বিশ্তদ্ধ থাকে। ধাতব পদার্থ, লবণ ও উদ্ভিজ্ঞ 
উপাদান থাকে বলিয়া পর্বতগাত্র-বিধৌত জল অপেক্ষাকৃত সুস্বাদু । 
পুকুর, খাল, বিল, ভোঁবা প্রভৃতির জল নিম্ন সমতলভূমির ( 1,018) 


জল ৩৫ 


9০100 ভ2৪:) জল । জৈব ও উদ্ভিজ্জ মল দ্বারা এই সকল জল 
দূষিত হইতে পারে। 

ভূ-গর্ভস্থ জল (01:0000 ০1০: )-ঝরণা ও কপ হইতে 
আমর! এই জল প্রাপ্ত হই। জমির প্রকৃতি অনুসারে কুপ গভীর ও 
অগভীর হইয়া থাকে। বীকুড়া ও বীরভূম জেলায় গভীর কৃপ দেখা 
ষায়। গভীর কৃপগুলির জল স্বভাবত বিশুদ্ধ; কেন-না, তাহারা প্রথম 
রসবাহী স্তর ছাড়াইয়া যায়। গভীর ঝরণার (1)৩৫ 37)71)65 ) জল 
স্স্বাহ ও খর। ঝরণার নানা প্রকারভেদ আছে; যথা,_উষ্ণজলের 
ঝরণা, মেন স্প্রীং (81810 97) ), ল্যাণ্ড স্প্রী, ইন্টারমিটেন্ট 
স্প্রীং প্রভৃতি । 

পুক্ষরিণী-_পুক্ষরিণীর জল ছুই প্রকারে সরবরাহ হয়। প্রথমত, 
মাটির মধ্য দিয়া চোয়ান জল আসিয়৷ পুষ্ষবিণীতে পড়ে; দ্বিতীয়ত, 
পুক্ষরিণীতে বৃষ্টির জল পতিত হয় এবং পার্শ্ববর্তী স্থানসমূহ হইভেবৃষ্টির 
জল গড়াইয়! পুক্ষবিণীতে পড়ে । 

নদীর জল-_প্রত্রবণ হইতে উৎপন্ন নদীর জল অতি ন্বচ্ছ ও 
বিশ্তদ্ধ থাকে । , বহু প্রশ্রবণ মিলিত হইলে নদীর স্থষ্টি হয়। পর্বতগাত্র 
বাহিয়া জলপ্রবাহ নদীতে মিশিলেই নদীর জল কর্দমাক্ত ও ঘোলা হইয়া 
উঠে। যতই জনপদের মধ্য দিয়া নদী প্রবাহিত হইয়া সমুদ্রাভিমুখে 
অগ্রসর হয়, ততই নদীর জলের সহিত নান! প্রকারের আবর্জনা আসিয়া 
মিশিতে থাকে । 

বাংল! দেশে জল সরবরাহ-বঙ্গদেশ নদীবহুল। প্রধানত 
নদী হইতেই বাংলার অধিকাংশ স্থ্নে জল সরবরাহ হইয়া! থাকে । 
নদী ভিন্ন বাংলার বহু স্থানে দীঘি বা ুষ্রিণী ইদদারা, ক্প প্রভৃতি 
খনন করিয়াও জল সরবরাহ কর! হয়। 


৩৬ . প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


পূর্ব বঙ্গ নদীবহুল; সেখানকার অধিবাসিগণ সাধারণত নদীর জল 
ব্যবহার করিয়া থাকেন। বাসস্থান হইতে নদী একটু দূরে হইলে 
সেখানকার অনেকে পুক্ষরিণী, খাল ও কৃপ প্রভৃতির জল দ্বারা জলের 
অভাব মোচন করেন। বর্ষাকালে বঙ্গদেশ, প্রধানত পূর্ব বঙ্গ, জলে 
ভাসিয়া যায়। সেই বর্যার জলে খাল, বিল ও পুষ্ষরিণী পূর্ণ 
হইয়া! উঠে এবং তাহাতে জলকষ্ট দুর হয়। 
কিন্তু পশ্চিম বঙ্গ পূর্ব বঙ্গের ন্ঘায় নদীবহুল নহে। খাল, বিল, 
পুক্ষরিণীর সংখ্যাও কম। সেইজন্য পশ্চিম বঙ্গে প্রায়ই জলকষ্ট লাগিয়া 
আছে। বিশুদ্ধ পানীয় জল পাওয়া-তে। দূরের কথা, গঅনেক গ্রামে 
জল একেবারেই দুশ্রাপ্য। যে সকল গ্রামের সন্নিকটে নদী নাই, সেই 
সকল স্থানে জলের জন্য অনেক 
সময় বহু দূর পর্যস্ত যাইতে হয়? 
অনেক পল্লীতে : কুপের জল 
পানীয়রূপে ব্যবস্ৃত হইয়া 
থাকে। এই সকল কৃপ প্রায়ই 
ৃ অগভীর ও কাচা) ইহাদের 
নলকূপ জলও গ্রীয়ই অস্বাস্থ্যকর । 
বীরভূম, বর্ধমান ও বীকুড়া প্রভৃতি জেলায় অনেক গভীর কূপ দেখিতে 
পাওয়! যায়। ইহীদের জল বেশ ভাল। নদীতীরস্থ গ্রামসমূহে জলের 
অনেক সুবিধা থাকিলেও গ্রীম্মকালে নদী শুকাইয়া গেলে, জলকষ্ট 
উপস্থিত হয়। অধুনা নলকৃপের দ্বারা অনেক স্থানে নিরাপদ জল 
সরবরাহের ব্যবস্থা হইতেছে । ৬ 
জল দূষিত হইবার কারণ-__অনেকে নদী, খাল, পুকুর বা 
দীঘির জলের “কিঞ্চিৎ উপরিভাগেই মলত্যাগ করিয়া থাকেন। এই মল 





জল : ৩৭ 


জলের সহিত মিশিয়! জলাশয়ে পতিত হইয়! জলকে দূষিত করে। 

জোয়ারের বা বৃষ্টির জল বাড়িলেও এ সকল মল জলে ভাসিয়া যায়। 
কোন কোন স্থানে পুক্ষরিণীর পাড়েই পায়খানা! দেখা যায়। 

কখন কখন শিশুদিগের গাত্রসংলগ্র মল পুরকরিণীতে ধৌত করা হয়। 
সেই মল জলে মিশিয়া জল দূষিত করে। ছোট ছোট শিশু বিছানায় 
মলত্যাগ করিয়া থাকে । সেই বিছানা পুঙ্করিণীতে ধৌত করা হয়। 
এই প্রকারেও জল দূষিত হইয়া থাকে । 

স্ানাদি কালে অনেকে পুষ্ষরিণীর কিঞ্চিৎ উপরে, জলের এক পারে 
প্রশ্নাব করিয়া থাকেন। এই মৃত্র গড়াইয়া জলের সহিত মিশিয়া যায়। 
কেহ কেহ জলের মধ্যেই প্রশ্রাব করিয়া জল দূষিত করেন। জলে 
নামিয়া স্নান করিলে, শরীরের ঘর্ম ও ময়ল! এবং কাপড়ের ময়ল জলের 
সহিত মিশিয়া জলকে দূষিত করে। পুঁযযুক্ত কাপড়, পিকদানি, 
কফযুক্ত কাপড়, গোবরছড়ার হাড়ি ও ন্যাতা এবং ময়লা হাত-পা 
ধোয়ার জন্য জল যথেষ্ট পরিমাণে দুষিত হয়। 

নদীতে মৃত জীবজন্ত ও মনুস্তদেহ ফেলিলে জল দুষিত হয়। 
পাট ও শণ পচাইবার ফলে আজকাল বঙ্গদেশের প্রায় সর্বত্র জল 
খারাপ হইতেছে। পাট-পচার জন্য জল দুর্ন্বযুক্ত হয় ও সেই জলে 
ম্যালেরিয়াবাহী “এনোফেলিস নামক মশক-শাবক জন্মে। এইভাবে 
সেই জল ম্যালেরিয়া পরিব্যাপ্তির সহায়তা. করিয়া থাকে । 

যে সকল কারণে পুষ্করিণীর জল দূষিত হইতে. পারে, সেই সকল 
কারণে কৃপ-জলও দূষিত হইয়া থাকে । অগভীর কূপের মধ্যে চতুষ্পার্স্থ 
ময়ল। ইত্যাদি আসিয় মিশ্রিত হয় ও জলকে দূষিত করে। 
_ জলমধ্যস্থ দূষিত পদার্থ।__পর্বতে তুষারপাতে বরফ সঞ্চিত 
হয়। সেই বরফ গ্রীম্মকালে অত্যন্ত অধিক পরিমাণে গলিত হয় 
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জল ৩৯ 


এবং ঝরণার আকারে নদী ও নালা দিয়া প্রবাহিত হইতে থাকে । 
জলশ্োত যে যে স্থান দিয়! প্রবাহিত হয়, সেই সেই স্থানে কোন কিছু 
দূষিত পদার্থ থাকিলে, তাহাও জলের সহিত মিশিয়া জল দূষিত করে। 
যে মৃত্তিকাতে পুক্করিণী বা কূপ খনন করা হয়, তাহাতে যদি অপকারী 
ধাতুদ্রব্য মিশ্রিত থাকে বা গলিত জীবদেহ বা উন্ভিদাদি নিহিত 





এক ফৌট। দূষিত জলে জীবাণুর সংখ্যা 


থাকে, তাহা হইলে উহাদের সংমিশ্রণে পুষ্ষরিণী ও কূপের জল 
দূষিত হয়। অভ্র, গন্ধক ও.লবণময় স্থান হইতে যে সকল নদী উৎপন্ন 
হয়, তাহাদের জল ব্যবহার করিলে নানাপ্রকার পীড়৷ হইয়া 
থাকে। গলগণ্ড রোগ এই প্রকার দূষিত জল পানের ফলেই হইয়া 
থাকে । রর, 

জলের মধ্যে যে সকল গাছ জন্মে, তাহা পচিয়৷ যে জল দূষিত হয়, 
সেই জল পান করিলে পেটের অন্থুখ (71018707098 ) ও আমাশয় 
(710599005 ) হইতে পাবে। 


8০ প্রবেশিকা গাহ্‌স্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


খনিজ পদার্থের মধ্যে অত্যধিক পরিমাণে ম্যাগ নেসিয়ম্‌ সল্ফেট 
বা ক্লোরিন থাকিলে বেদনা (17717056077 ) হইয়া পেটের অস্থথ হইতে 
পারে। জলে দস্তা (710 ) থাকিলে সেই জল পান করায় কোষ্ঠবদ্ধতা 
€ 007780118007 ) হইতে পারে। জলে লৌহ (1707) থাকিলে 
অজীর্ণরোগ (19557090519 ) হইয়া থাকে । 

কৃপের ধারে যদি বাসনাদি মাজা হয় ও তৎসংক্রান্ত আবর্জনা প্রভৃতি 
প্রায়ই জমা হয়, কিংবা ব্যবহৃত ময়লা জল বাহির হইবার জন্য নর্দম! না 
থাকে কিংবা এ নর্দমা "প্রায়ই ময়লায় আবদ্ধ থাকে, অথবা অতি নিকটে 
পায়খানা ও তৎসংলগ্ন ময়লা জলের গর্ত বা! গো-শাল1 থাকে, তাহা 
হইলে নানাপ্রকার চোয়ানি জল মাটিতে বসিয়া তাহা নিয়ত কূপে পতিত 
হয় এবং জল দূষিত করে । 

সুতরাং, কুয়ার চতুর্দিকে অনেক দু'র পর্যন্ত জমিতে কোন আবর্জনা 
জমিতে দিবে না। এ সম্বন্ধে জনৈক স্বাস্থ্যতত্ববিৎ পণ্ডিত বলেন, 
“যে কুয়াটি যত গভীর, কুয়ার সেই গভীরতার পরিমাপের অর্ধেক ব্যাস 
ধরিয়া, একটি বৃত্ত অস্কিত করিলে এঁ বৃত্তের মধ্যে যতদূর পযন্ত জমি 
পড়ে, ততদূর হইতে জল আসিয়া কুয়ার মধ্যে পতিত হয়।” কিন্ত 
জলের চোয়ানি যে কত দূর হইতে আসিতে পারে, তাহার স্থিরতা 
নাই। তরে, পরীক্ষার দ্বারা স্থির হইয়াছে যে, সাধারণত ২০০ বা 
২২৫ হাত দূরে ময়লা, নর্দম! প্রভৃতি থাকিলে তাহার চৌয়ানি আর 
কুয়ায় আসিতে পারে না। 

 জংরক্ষিত পুক্ষরিণী (799015৮00. 1801)- গ্রামের ভিতর কোন 

কোন পুক্করিণীকে সংরক্ষিত করিয়া রাখিলে ভাল হয়; নতুবা, অশিক্ষিত 
মেয়ে ও পুরুষেরা ০০০০০ করিয়া 
তুলিতে পারে। 


জল ৃ ৪১ 


পুক্ষরিণীর মধ্যে ফিতার ন্যায় পত্রবিশিষ্ট “চিনে শেওলা” নামক এক 

1 

প্রকার শেওল। জন্মাইতে পারিলে জল খুব বিশুদ্ধ ও স্বচ্ছ থাকে । এ 
শেওলাগুলি অত্যধিক বাড়িয়া গেলে মধ্যে মধ্যে কাটিয়া দেও ত। 


০০০ 


এপাশ র 1 টু টি 
পুক্ষরিণীর জলে সর্বদ! বৌব্র লাগিলে জল ভাল থাকে 1,৮২3 ২ 
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(১) জল সিদ্ধ করিয়া লওয়া (73011176 )__অস্তত পনর 
মিনিট কাল জল ভালরূপ ফুটাইয়া সিদ্ধ করিতে হয়। ইহাতে জলে 
দ্রবীভূত খড়িমাটির অংশ পাত্রের তলায় পড়ে এবং জলবাহিত ব্যাধির 
জীবাণু ও কৃমি ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়। জল গরম করার দোষ এই যে, উহ 
অতি বিশ্বাদ হইয়! যায়। সেইজন্য সিদ্ধ করা জল ঠাণ্ডা! করিয়া! কোন 
পাত্রে ঢালিয়া যদি কিঞ্চিং উচ্চ স্থানে রাখা যায় এবং তলায় ছিদ্রযুক্ত 
কলসী হইতে পরিষ্কার বায়ুর মধ্য দিয়া ফোটা! ফোটা করিয়া 
সেই পাত্রে পড়িতে দেওয়া হয়, তাহা হইলে এঁ জল স্থাদযুক্ত হইতে 
পারে। 

উদ্যানে গাছে জল দ্রিবার জন্য যে ঝাঝরি ব্যবহৃত হয়, তদ্রপ 
ঝাঁঝবির মধ্য দিয়া একটি পাত্রাস্তরে ফেলিলেও জলের বিশ্বাদভাব 
দুর হইতে পারে এবং ছুই তিন বার এ প্রকার করিলে. জল বেশ স্বাদযুক্ত 
হয়। সহজ ও সস্তা অথচ নিশ্চিতরূপে জল বিশুদ্ধ করিবার পদ্ধতি 
ইহার অপেক্ষা অন্য কিছু নাই । 

(২) ফিটুকিরির (41570) দ্বারা জল বিশোধন করা-_ 
কর্দমাক্ত ধোল1 জল পরিষ্কার করিতে হইলে জলের মলিনতার অনুপাতে 
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মণকরা ছুই আনা হইতে সিকি ভরি পরিমাণ ফিটুকিরি লইয়া, 
উহ! স্বতন্ত্র পাত্রে ঢালিয়া জলে মিশাইয়া দেওয়া যাইতে পারে। 


ঘা] রী? 7 1 31? 


| নী লং 


11] ী কঃ ভে না 





জল ফুটাইয়। বিশুদ্ধ কর! হইতেছে 


অথবা চতুর্দিকে বড় বড় ছিদ্রযুক্ত একটি বাশের চোঙ্গা লইয়া উহাতে 
একটি হাতল সংলগ্ন করত কলসীর জলে ফিটুকিরি ঘুরাইয়া দেওয়া 
যাইতে পারে। 

(৩) জল ছাকিয়া পরিষ্কার করা ( ছা118610) )-_সচ্ছিত্র 
অথচ জমাট বস্তর উপর কিঞ্চিং জল দিলে উহাতে সেই জলের সমস্ত 
ভাসমান রেণুব পদার্থ আটকাইয়া যায়, কেবলমাত্র জলটুকু পরিফার 
হইয়া আসে। - এইরূপে জল পরিষ্কার করিয়া লওয়ার নাম-_ফিণ্টার 
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করা। দ্রবীভূত পদার্থ ফিণ্টারের দ্বারা দূরীভূত হয় না। জলে চিনি 
বা লবণ গুলিয়া ফিন্টার করিলে, জলে তাহ! থাকিয়া যায় । 

জল পরিষ্ারের' জন্য গৃহস্থের বাড়ীতে নিশ্নলিখিত উপায়ে ছাকন 
( ফিন্টার-_[7116 ) প্রস্তুত করা হইয়া! থাকে। 

ঘড়ার ফিণ্টার-_একটি বাশের বা কাঠের ফেম ([71100 ) 
প্রস্তুত করিয়া, উহাতে উপযূপরি তিনটি কলসী সঙ্জিত করা 
হয়। প্রত্যেক কলসীর তলদেশে এক একটি সক্ষম ছিদ্র থাকে । 
ছিদ্রগুলি খড়, সুতা বান্াকৃডার টুকরা দিয়া এমনভাবে বন্ধ করিতে 
হয় যে, ছিদ্রের মধ্য দিয়া জল ফৌোটা ফোটা করিয়া! পড়ে । সববনিয়ে 
একটি ভাল কলসী থাকে । বন্্রখণ্ডের দ্বার! তাহার মুখ ঢাকিয়া দিতে 
হয়। মধ্যের ছুইটি কলসীর উপরের কলসীতে ভাল কাঠ-কয়লা ও 
তাহার নিম্নের কলসীতে ভাল বালি দেওয়া হয়। কয়লা 
বেশ করিয়া জলে ভিজাইয়া, ধুইয়া ও রৌদ্রে শুকাইয়া দেওয়1 
উচিত। বালিগুলি লাল. রঙের (যেমন কলিকাতার বাজারের 
মগরার বালি ) হইলে ভাল হয়। উপরের কলসীতে জল আস্তে আস্তে 
ঢালিয়া দিতে হয়। জল কর্দমাক্ত হইলে উহ! কতক সময় পাত্রে 
করিয়! রাখিয়া দেওয়া উচিত। কর্দমগ্লি জলের তলায় পড়িয়। গেলে, 
উপরকার পরিষ্কার জল ধীরে ধীরে ফিণ্টারের উপরের কলসীতে দিতে 
হয়। ফিটুকিরি বা নির্মলি ফলের দ্বারাও কর্দমাক্ত জল পরিষ্ষার 
করিয়া লওয়া যাইতৈ পারে। উপরের কলসীর জল তলদেশস্থ ছিদ্র 
দিয়া তন্রিষস্থ কয়লার এবং তৎপরবর্তী বালির কলসী দিয়া*চোয়াইয় 
পরিষ্কৃত হইয়া সর্বনিয়স্থ কলসীতে জমা হয়। এইভাবে চৌোয়াইবার 
সময় জল ঝযুর মধ্য দিয়া অকঝ্সিজেন-সংস্পর্শে অধিকতর বিশুদ্ধ ও 
স্থপেয় হয় । মধ্যে মধ্যে বালি ও কয়লা বদলাইতে হয়। 
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প্রথম প্রথম ফিল্টারে চারি পাঁচ দিন জল দিয়া পরিক্ষার করিতে 
হয় এবং সে জল ফেলিয়া দিতে হয়। তাহাতে পরিশেষে এ 
ফিণ্টারের জল ভাল হইতে থাকে । প্রথম চারি পাচ দিন জল ঠিক 
ভাল হয় না। ফিপ্টার করিতে করিতে যখন বালির উপর একটা 
আঠার মত স্বচ্ছ ও পাতলা স্তর (পর্দা) পড়িয়া যায়, তখন জল 
অতিস্থন্দর বিশুদ্ধ হয়। ফিণ্টার ব্যবহারকালে এই স্তর কখনও হাত 
দিয়া ভাঙ্গিয়া দ্রিতে নাই। প্রকৃতপক্ষে এই স্যরটি জলের মধ্যস্থিত 
জীবাণুরোধক শক্তিসম্পন্ন। সুতরাং, ফিন্টারের এই অংশটিই সর্বাপেক্ষা 
প্রয়োজনীয় । 

উল্লিখিত জীবাথু-রোধক স্তরটির স্থাঘ়িত্ব জলের প্ররুতির উপর 
নির্ভর করে। জল যত বেশী অবিশ্ুদ্ধ হয়, জীবাণুরোধক ব্তরের 
স্থায়িত্ব তত কম হইয়া থাকে। জল অন্বাভাবিকরূপে অবিশ্তদ্ধ হইলে 
জীবাণুরোধক স্তর আট সপ্তাহের অধিক কাল কার্যক্ষম থাকে না। 
সুতরাং, তখন এই স্তর চাচিয়! তুলিয়া ফেলিতে হয়। তারপর নি্বস্থিত 
বালি প্রখর. রৌদ্রে বেশ করিয়া উল্টাইয়া পাণ্টাইয়া শুকাইয়া ও 
দোষ-বজিত করিয়া আবার কলসীর মধ্যে পাতিয়। দিতে হয়। 

অনেকে তিনটি কলসীর পরিবর্তে একটি বড় মাটির বা কাঠের টব, 
বালি ও কয়লা দ্বারা পূর্ণ করিয়া, তাহার তলদেশে ছিদ্র করিয়া লন। 
ইহা দ্বারাও গার্হস্থ্য ফিন্টারের কাধ হয়। তবে, সংক্রামক ব্যাধির 
প্রাছুর্ভাবকালে এই ধরণের ফিপ্টারের উপর নির্ভর করা চলে নী; 
কারণ, রৌঁগ-জীবাণু জলের সহিত মিশ্রিত হইলে ছীকনির মধ্য দিয়া 
সেই জীবাণুর কিয়দংশ জলের মধ্যে আসিয়া পড়িতে পারে। ষে 
জল ছীকা যায়, তাহার মধ্যে রোগ-জীবাণু থাকিলে, ব্যাধি সংক্রমিত 
হয়। বার্কফেন্ড' (39191919 ) এবং পাস্তর চেম্বারল্যাণ্ড ( 10/56901" 
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01077092120 ) নামক ছুই প্রকার ফিল্টাব-বোতল এক্ষণে ব্যবহৃত 
হইতেছে। এই ফিন্টারের মধ্য দিয়! যে জল পড়ে, সে জল বিশ্তুদ্ধ ও 
নিরাপদ ।' কিন্তু এ সকল ফিল্টার কিছু ব্যয়সাধ্য এবং প্রতি মাসেই 
পরিষ্কার করিয়৷ লইতে হয়। 

ছাকন মাত্রকেই মাসে মাসে পরিষ্কার করিতে হয়। ছাকনের 
মধ্যে অধিক “ময়লা জমিলে সে ছাকনের দ্বারা জল মোটেই 
পরিষ্কৃত হয় না। বালি ও কাকরের ফিল্টার পরিষ্কার করা কঠিন নহে। 
বালি ও কীকর পোড়াইলে পুনরায় ব্যবহারের যোগ্য হয়। 

জল উত্তমরূপে ছাঁকিয়া লইলে, জলের মধ্যে ভাসমান কঠিন 
পদার্থ এবং দ্রবীভূত দূষিত সামগ্রী কিয়পরিমাণে দূরীভূত হইয়া যায়। 
কয়লা, বালি, স্পঞ্জের ন্যায় সচ্ছিদ্র লৌহ ( ৯1)01)6% 170) ), কয়ল। 
ও জমাট বালি (311168,690 [7'070), চুন্বক-ধরমীত্রাস্ত লৌহ (11 8110119 
1707) প্রভৃতি নানা সামগ্রী ছাঁকনরূপে ব্যবহৃত হইয়া থাকে। সাধারণ 
গৃহস্থের গৃহে, রেলওয়ে স্টেসনে এবং মফঃম্বলের হাসপাতালে 
বালি ও কয়লাপূর্ণ মুখকলসীর ছাকনে জল ছাকা হইয়া থাকে। এই 
প্রকারের ছাকুনিতে জল হইতে রোগ-জীবাণু একেবারে দূর হয় 
না। সুতরাং কলেরা, টাইফয়েড প্রভৃতি সংক্রামক ব্যাধির 
প্রাহুর্ভীবকালে এই প্রকারের ফিল্টারের উপর একেবারেই নির্ভর করা 
চলে না। 


রাসায়নিক প্রক্রিয়ায় জল বিশোধন।__ 


(১) পার্মাংগানেট, অভ. পটাশ (69:278708802866 01. 
7১089 ) দ্বারা জল বিশুদ্ধ করা-_পাম্ণংগানেট অভ, পটাশ এক 
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প্রকার গু'ড়াবহ ডাক্তারি পদার্থ । এক প্রকার খনিজ পদার্থ হইতে ইহা! 
প্রস্তুত হয়। কুপের জল দূষিত হইলে পামণংগানেট অভ. পটাশ দ্বারা 
তাহা বিশ্বদ্ধ করা যায়। সাধারণত প্রত্যেক কূপে আধ ছটাক বা 
কিছু বেশী পরিমাণ লাগিতে পারে। একটি পাত্রে ইহা গুলিয়া কূপের 
জলে তাহা ঢালিয়! দিতে হয়। কুপে ঢালিবার সময় বেশ সতর্ক 
হওয়া উচিত-_এই মিক্শার যেন ক্ষুপের গা বাহিয়া না পড়ে; 
কারণ, তাহাতে গুঁষধধের শক্তি কমিয়া যায়। পাত্রের তলায় যদি 
কিছু অদ্রবীভূত বহিয়। যায়, তাহাও পুনরায় গুলিয়া জলে ঢালিয়া 
দিতে হয়। এইরূপে সমস্ত পামণংগানেট অভ. পটাশ নিঃশেষ হইলে 
জল একটু ওলট-পালট করিয়া দিতে হইবে । এমনভাবে ওলট-পালট 
করিতে হইবে, যেন নীচের কাদা উপরে ন| উঠে । 

পাকা পুঁই শাকের বীজগুলি যেমন বেগুনে রঙের হয়, জলে 
গুলিলে পার্মাংগানেট অভ. পটাশের রংও ঠিক সেইরূপ হয়। 
জল বিশোধনার্থ এই ত্রব্য যথেষ্ট পরিমাণে দেওয়া হইলে, জল বেশ 
একটু বেগুনে রং হয়; খুব গাঢ় রং হইবার প্রয়োজন নাই। 
পামণংগানেট গুলিয়া দেওয়ার পর জল যদি হরিদ্রাভ হয়, তাহ! হইলে 
উহা! আরও দিতে হইবে । 

(২) পারক্লোরাইড অভ আয়রন (7১81৫1)10799 ০? 
110]. ) জলে দিলে জল পরিক্ষার হয়। পীচ সের জলে ২২ গ্রেন 
পরিমাণ পারক্লোরাইড দেওয়া উচিত। 

(৩) ক্লোরিন (01,107179 ) প্রয়োগে জল পরিষ্ষার করা৷ যায় 
,-শহরের মিউনিসিপ্যালিটি এই প্রথায় পানীয় জল বিশুদ্ধ 
করিয়া থাকেন। এক সময়ে ইংলগ্ডের লিংকন পল্লীর জলের কলে 
টাইফয়েডের জীবাণু অধিক মাত্রায় দেখা দেয়। হাউস্টন (17005019 ) 


জল ৪৭ 


নামক এক ব্যক্তি সর্বপ্রথম এই উপলক্ষে ক্লোরিন দ্বার রোগ-জীবাণু 
নাশের ব্যবস্থা করেন। তারপর ক্লোরাইড অভ. লাইম ( 01)107109 
০1 [/109) জলে দিয়া এবং ফিল্টারের মধ্যে ক্লোরাইড অভ্‌ লাইম 
ব্যবহার করিয়া, আমেরিকায় জল বিশুদ্ধ করিবার ব্যবস্থা হয়। জল 
পরিষারের জন্য ক্লোরিনযুক্ত যে কয়টি সামগ্রী ব্যবহৃত হইয়া 
থাকে, তাহা এই,_(১) হাইপোরলোরাইট বা ব্রিচিং পাউডার 
আকারে । স্বাভাবিক তাপে চণের সহিত ক্লোরিন মিশাইলে ব্রিচিং 
পাউডার প্রস্তুত হয়। (২) বাস্পাকারে এবং (৩) ক্লোরামিন 
€ 01)1010109 ) রূপে । ক্লোরামিনের যথেষ্ট রোগ-জীবাণু নাশের 
ক্ষমতা আছে। অআ্যামোনিয়া ও ক্লোরিনযুক্ত চুণের রাসায়নিক 
যোগে ক্লোরামিন প্রস্তুত হয়। কতটুকু জলে কি পরিমাণ 
ক্লোরিনের প্রয়োজন, জলের তাপ, জল-মধ্যস্থ দূষিত পদার্থের 
পরিমাণ, মিশ্রণপ্রণালী এবং জলের দূষিত অবস্থা দেখিয়া তাহা 
স্থির করিতে হয়। 

ক্লোরিন দ্বারা জল বিশুদ্ধ করিতে বায় খুব কম পড়ে। 
তাহা ছাড়া, ক্লোরিন দ্বারা পরিষ্কত জল সহসা দূষিত হয় না। 
তবে, কোন অবস্থাতেই ক্লোরিনের দ্বারা জল পরিষ্কার বিধিকে 
সুখ্য উপায়ের মধ্যে গণ্য করা উচিত নহে; কারণ, জলের রং 
এবং ঘোলাটে ভাব ক্লোরিনের দ্বারা দূর হয় ন|। ফিল্টার (7711607 ) 
বা ছাকন দ্বারা জল পরিষ্কার করিয়া লইবার পর তাহাতে ক্লোরিন 
ংযোগ কর! উচিত। সম্ভবপর হইলে ছাকনের সঙ্গেও ক্লোরিন 
ব্যবহার করা যাইতে পারে। ক্লোরিনে জলের স্বাদ নষ্ট করে 
এবং বেশী পরিমাণ ক্লোরিন ব্যবহার করিলে জলে ক্লোরিনের 
গন্ধ হয়। 


৪৮ প্রবেশিকা গাহৃস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


কলিকাতার কলের জল-_-কলিকাতা শহরে আমরা! কলের 
যে জল পান করি, তাহা শহর হইতে ১৬ মাইল দূরবর্তী ভাগীরথী- 
তীরস্থ পলতা নামক স্থানে বিশুদ্ধ হইবার পর কলিকাতায় আনিয়৷ 
টালার উচ্চ ট্যাঙ্কে পূর্ণ করা হয়। ভাগীরথীর জল ছুই তিন 
দিন পলতায় ধরিয়া রাখা হয়। তার পর সেই জল বালি ও 
কাকরপূণ ছাকনের (11112. ) দ্বারা ছাকা হইয়া থাকে । ছাকনের 
মধো জলপ্রবাহ প্রবেশ করিলে ভাসমান পদার্থসমৃহ বালি ও 
কাকরে আটকাইপা যায় এবং দূষিত জৈব পদার্থসমূহও কিয়ংপরিমাণে 
নষ্ট হয়। সময় সময় “ফিণ্টার; বা ছাকনের সঙ্গে ক্লোরিনযুক্ত 
সামগ্রী ব্যবহৃত হইয়৷ থাকে । পলতার ছাকনে জল পরিষ্কৃত 
করিবার জন্য ফিটুকিরি (41৪) ও শেওলা প্রভৃতিও ব্যবহৃত 
হইয়া থাকে। 

(৪) চোলাইকরণ (1)19011150190)_-জল চোলাই করিলে 
ছুই একটি বায়বীয় পদার্থ ব্যতীত জলের আর সমস্ত দূষিত সামগ্রী 
দূরীভূত হয়। জল পরিষ্কার করিবার ইহাই সর্বশ্রেষ্ঠ উপায়। জল 
ফুরাইয়া গেলে জাহাজের নাবিকগণ এই উপায়ে সমুদ্রজল বিশুদ্ধ 
করিয়া লন। এডেন বন্দর হইতে জাহাজে যে জল সরবরাহ করা হয়, 
তাহা এই চোলাই করা জল । জল চোলাই করিলে জৈব, জান্তব, ক্ষার, 
লবণ ও রোগোতপাদক জীবাণু--জলে যাহা কিছু বতমান থাকে, সে 
সমন্তই নষ্ট হইয়! যায়। তবে, চোলাই জলে বায়ুর অবিদ্যমানতা হেতু 
উহা কিঞ্িৎ বিশ্বাদ হয়। কিন্তু কয়েক বার জল “টালা-উপুড় করিলে 
সে বিশ্বাদ দূর হইয়া থাকে । 

জল-সংগ্রহ ও জল-সঞ্চয়__শহরে জল সরবরাহ করা একটি 
গুরুতর সমস্তা। যে সকল শহরে ব্যাপকভাবে জল ছাঁকিবার 


জল ৪৯ 


ব্যবস্থা আছে, সেখানে নদী বা শ্োতম্বতী হইতে জল সংগ্রহ করিয়া 
স্বৃহৎ জলাধারে ([১০397৮০17 ) অথবা ট্যাঙ্কে বাখিয়। দেওয়া হয়। 
মিউনিসিপ্যালিটির এলাকার মধ্যের কোনও জলাশয় হইতে যাহাতে 
জল না! লওয়া হয়, তত্প্রতি বিশেষ লক্ষ্য রাখ। উচিত । স্বল্প গভীর 
কুপ বা পুক্ষরিণী হইতেও শহরের জল-সরবরাহের জন্য জল লইতে 
নাই ; কারণ, সে জলে দূষিত পদার্থ থাকে । অগভীর কূপের জলও 
নিরাপদ নহে । 

ঝরণা, গভীর কুপ, পবতগাত্রস্থ জল, হ্রদ ও নদীর জল শহরে 
জল-সরবরাহের জন্য লওয়া যাইতে পারে। স্থানীয় অবস্থার বিষয়ও 
এই সম্পর্কে বিবেচনা করিতে হয়। শহরের জন্য যে জল সংগৃহীত 
হইবে, তাহাতে কোন দূধিত পদার্থ না থাকে, তাহা দেখা কর্তব্য । 
পরন্ত, সে জল কোমল (301) হওয়া আবশ্যক | শহর হইতে দূরে, 
দূষিত পদার্থহীন স্থানে সারি সারি গভীর কুপ খনন করিয়া, তাহা 
হইতে পাম্প দ্বারা জল-সরবরাহ করা যাইতে পারে। শহরে জল- 
সরবরাহের জন্য এইরূপ নান। ভাবে জল-সংগ্রহ করা হয়। 

জল-সংগ্রহ (3০:৭০ )--জল ছাকিয়া কুঁজা, কলসী বা অন্য 
কোন পাত্রে রাখিতে হয়। জলাধারের মুখ কখনও খুলিয়া রাখিতে 
নাই ; মুখ খুলিয়া রাখিলে জলের মধ্যে ধুলা, ময়লা, মাছি বা অন্য কোন 
দূষিত পদার্থ পড়িতে পারে । জল পান করিবার সময় জল ঢালিয়া লওয় 
ভিন্ন জলের মধ্যে কখনও পান-পাত্র ডুবাইতে নাই । জলাধার পরিদ্ণার- 
পরিচ্ছন্ন রাখা আবশ্যক । 

উচ্চ ভূমিতে চারিদিকে বীধ বীধিয়া জল রক্ষা করা হয়। বড় বড 
শহরকে বিভিন্ন বিভাগে বিভক্ত করিয়া, এক এক অঞ্চলে জল-সরবরাহের 
জন্য “বিজার্ভার? ([9997৮০1৮ ) নির্মাণ করিয়া তাহা হইতে জল- 

৪ 


৫০ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্য বিধি 


সরবরাহের ব্যবস্থা হইয়া থাকে । এই সকল রিজার্ভারে যে জল 
ধর! হয়, লোহার নলের (1১7১০) সাহায্যে সেই জল শহরের সর্বত্র 
সরবরাহ হইয়া থাকে । কলিকাতা শহরে এরূপ নলের সাহায্যে 
জল-সরবরাহ হইয়! থাকে । 

ব্যাধির বাহককূপে দুষিত জল-_সম্পূর্ণ বিশ্তদ্ধ জল দুর্লভ। 
তবে, রাসায়নিক পরীক্ষায় যে জল বিশ্রদ্ধ বলিয়া প্রতিপন্ন হয়, সেই 
জলই পান করা বিধেয়। দুষিত জল নানা ব্যাধির বাহক । কলেরা, 
টাইফয়েড, আমাশয়, উদরাময়, রক্তাতিসার প্রভৃতি পরিপাকষন্ত্বসংক্রান্ত 
ব্যাধি সচরাচর জলের দোষেই উৎপন্ন হর়। সময় সময় জলের দোষে 
কমি ও অধিবা প্রভৃতি পরাঙ্গপুষ্ট প্রাণী (1)4%51663 ) দেহের মধ্যে 
জন্মিয়া থাকে । মানবদেহে যতপ্রকার রোগের উৎপত্তি হয়, তাহার 
অধিকাংশের জীবাণু জলের সহিত শরীরে প্রবেশ করে। স্থতরাং জল 
যাহাতে দূষিত না হয়, ততসম্বন্ধে যথাসাধ্য চেষ্টা কর। কর্তব্য । 

জলের অভাবেও নান! বিপদ ঘটে । পল্লী অঞ্চলে প্রায়ই জলকষ্টের 
কথা শুন! যায়। জলকষ্টের সময় জলের ভালমন্দ বিচার থাকে না, 
জল হইলেই হইল। সেইজন্য পল্লীতে জলকষ্ট উপস্থিত হইবার 
সঙ্গে সঙ্গে মহামারীও অনেক ক্ষেত্রে দেখা দেয়। কলেরা, টাইফয়েড, 
উদরাময়। আমাশয় প্রভৃতি তখন সংক্রামক হইয়। উঠে। জলের 
অভাবে দূষিতজল-পানের জন্যই এ সকল ঘটিয়া থাকে । জলকষ্ট হইলে 
ফসল শুকাইয়৷ নষ্ট হয়, খাছ্যদ্রব্য মহার্থ হয়; এমন কি, অনেক ক্ষেত্রে 
খাছ্যদ্রব্য মোটেই মিলে না। তখন অন্য স্থান হইতে খাছ্যদ্রব্য 
সরবরাহ হইলেও স্থানীয় ময়লা, ঘোল। ও অপরিষ্কৃত জলই পান করিতে 
হয়। ফলে, নানা সংক্রামক ব্যাধিতে প্রতিবৎসর বাংলায় লক্ষ লক্ষ 
লোক মৃত্যুমুখে পতিত হয়। 


গুৃহ-সজ্জা ৫১ 


গৃহে জল-বিশোধনের সহজ উপায় সম্বন্ধে সকল কথাই বল] হইয়াছে । 
তবে, আমাদের এই বাংলা দেশে দরিদ্র সাধারণের পক্ষে জল- 
বিশোধনের সহজ উপায় এই যে, সংগৃহীত জল ৩1৪ ঘণ্ট1 কোন পা্রে 
স্থিরভাবে রাখিয়া খিতাইয়া লইয়৷ অন্য একটি পাত্রে সাবপানতাৰ 
সহিত উপরের জল ঢালিয়া লইবে এবং উহা! অন্তত পনের গিনিটকাল 
ভালরূপে ফুটাইয়া লইবে। পরে এ ফুটান জলে একটু ফিট্কিৰি 
দিলে, সেই জলের নীচে তলানি জমিবে। এই অবস্থায় উপরের 
জল একটি পরিষ্কত পাত্রে ঢালির! উহার মুখে পরিষ্কার সাদা ন্যাকড। 
দিয়। কিছুকাল মুক্ত বাতাসে বাখির়া দিবে। জল পিদ্ধ করিলে 
উহার স্বাদ অন্যরূপ হয়। স্থতরাং, স্বাদ ঠিক করিবার জন্য সেই 
জল অন্য একটি পরিষ্কৃত মাটির কলসীতে কয়েকবার ঢালা-উপুণ্ড 
করিয়া, উহাতে সামান্য কপুর দিয়া ঢাকিয়া বাখিয়া দিবে। তাহ] 
হইলেই সেই জল উত্তম পানীয়-রূপে পরিণত হইবে । এই প্রক্রিয়াটিই 
জল-বিশোধনের পক্ষে সহজ ও প্রকুষ্ঠ উপায় । 


(ঘে) গৃহ-সঙ্জ। ইত্যাদি 

গৃহের আসবাবপত্র সাজসরঞ্জামাদি-__আমরা বাড়ীর বিভিন্ন 
ঘরে বিবিধ আসবাব ও সরঞ্জাম ব্যবহার করি । ইহার মধ্যে কতকগুলি 
আমাদের ব্যবহারের পক্ষে অবশ্য প্রয়োজনীয় আব কতকগুলি 
গৃহ-সজ্জা হিসাবে সংরক্ষিত হর । অনেকের বাড়ীতে সাধারণত 
বাহিরের বসিবার ঘর, ছেলেদের পড়িবার ঘর, শয়ন-ঘর, রান্না-ঘর, 
ভাড়ার-ঘর, স্্বাতুড়-ঘর বা রোগীর ঘর থাকে । ইহাদের প্রত্যেক ঘরেই 
প্রয়োজনীয় আসবাব ও সরগ্তামাদি ব্যতীত অতিরিক্ত আসবাবাদি রক্ষা 
করা উচিত নহে । 


৫২ প্রবেশিকা গাহ্‌স্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


আমরা বাহিরের ঘরে সাধারণত চেয়ার, টেবিল, দেরাজ, কাচের 
আলমারি প্রভৃতি এবং দেওয়ালে বিবিধ ছবি ব্যবহার করিয়া থাকি। 
(যাহাতে সর্বদা সৌজাভাবে বসিতে পারা যায় তাহার প্রতি দৃষ্টি 
রাখিয়া ) চেরার, টেবিল, বেঞ্চ প্রভৃতি যথাযোগ্য স্থানে সুসজ্জিত 
অবস্থায় রাখ| উচিত। বাহিরের ঘরেই ধুলা, বালি প্রক্ততি বেশী 
প্রবেশ করে। ছবি, কার্পে ট, পর্দা বা অযথা আসবাবপত্রের বাহুল্য 
থাকিলে ঘরে ধুলা ময়লা! বেশী জমে । এতদ্যতীত, ঘরের কোণে এবং 
ছবি, আলমারি প্রভৃতির পশ্চাতে কালি, ঝুল, মাকড়সার জাল 
প্রভৃতিতে আটকান ধুলা ইত্যাদি জমিয়া ঘরটি অস্বাস্থ্যকর হইয়! উঠে। 
এজন্য নিয়মিতভাবে ঝাড়িয়া পুছিয়া আসবাবাদি সর্বদা পরিষ্কৃত 
বাখিতে হয়। 

পড়িবার ঘর- ছেলে-মেয়েদের পড়িবার ঘরে তাহারা যাহাতে 
সর্বদা সোজাভাবে বসিয়। পড়াশুন। করিতে পারে এই হেতু বসিবার জন্য 
চেয়ার বা টুল ও তাহার সম্মুখে উপযুক্ত পরিমাণ উঁচু টেবিল বা 
কোলের দিকে ঢালু ডেক্স রাখা প্রয়োজন । পুস্তকাদি রাখিবার জন্য 
কাচের আলমারি রাখিতে হয়। শিক্ষাপ্রদ চার্ট, ছবি, ম্যাপ ইত্যাদি 
দেওয়ালে বাখিতে পারা যায়; তবে, লক্ষ্য রাখিতে হইবে যেন 
অযথা অতিরিক্ত আসবাব না রাখা হয় এবং গৃহমধ্যস্থ যাবতীয় 
আসবাবপত্র সর্বদা পরিচ্ছন্ন থাকে । 

শয়ন-ঘর--শয়ন-ঘরে অতিরিক্ত আস্বাবপত্র বাখিলে ভালবূপ 
বামু-সধশলনের ব্যাঘাত ঘটে । অবশ্ঠ-ব্যবহার্য খাট, চৌকি, তক্জাপোষ 
এবং নিতান্ত প্রয়োজন-বোধে ছোট টেবিল, টুল ব্যতীত অযথা অতিরিক্ত 
আসবাব কদাচ বাখিতে নাই । দেওয়ালে ২1৪ খানা ছবি রাখাও 
চলে। প্রতিদিন প্রাতঃকালে ও সন্ধ্যাবেলায় ঘরের মেঝে মুছিয়া 


গৃহ-সঙ্জা ৫৩ 


পরিফার করিবে । আসবাবপত্র ঝাড়িয়া পরিফ্কার রাখিবে। দেওয়ালের 
ছবি, ঘড়ি ইত্যাদির আশ-পাশ ও পশ্চাতে কালি-ঝুল ধূলা-বালি 
আটকাইলে তাহার সহিত ব্যাধির জীবাণু সংস্ষ্ট থাকিতে পাবে; 
এজন্য ঝাড়ন দিয়া উহ সাবধানতার সহিত ঝাড়িয়া পরিষ্কার 
করিয়া দিবে । 

রাম্না-ঘর- রন্ধনকাধে ব্যবহার্য তৈজসাদি ব্যতীত অন্য কোন 
আসবাব রাখিতে নাই । তবে, প্রয়্োজন-বোধে ছোট টুল বসিবার জন্য 
বাখা চলে। বন্ধনের পর তৈজসাদ্দি উচ্চে বাশের মাচা বা তাকে 
রাখিয়া দিবে। জালযুক্ত আলমারি রাখিবে। কোন দ্রব্য মাটিতে 
কদাচ বাখিবে না। 

রান্নাঘরে ধোয়ার উপদ্রব নিবারণ করা বড়ই কঠিন ব্যাপার । 
এই ধোয়ার জন্যই বান্ন-ঘরের ভিতরের ছাদ, দেওয়াল এবং আসবাব- 
পত্র ও তৈজসাদি কালি-ঝুলে মলিন হর, খাছ্যদ্রব্যেও এ কালি-ঝুল 
পড়িতে পারে । এমন কি বাটীর অপরাপর গৃহাদিও অল্পবিস্তর এ 
ধোয়ার জন্য ক্ষতিগ্রস্ত হয়। গৃহমধ্যস্থ আসবাবপত্র, কাপড়-জাম! 
প্রভৃতিও ধোঁয়ায় কালিময় হইয়া থাকে । বাড়ীর মেয়েদিগকে রান্না- 
ঘরেই সাধারণত অধিক সময় কাটাইতে হয়। সুতরাং সেখানে 
অতিরিক্ত ধোয়! হইলে, তাহাদের স্বাস্থ্যহানি ঘটিতে পারে। বর্তমানে 
শহরে সাধারণত কয়লার দ্বারাই রন্ধন-কার্য চলিতেছে । যে বাড়ীতে 
মাত্র একটি পরিবার বাস করে, সেখানে রান্নাঘরের অবস্থান ও প্রস্থত- 
প্রণালীর প্রতি বিশেষরূপ যত্র লইলে এই ধোয়া নিবারণ কর! 
অনেকটা সম্ভবপর হইতে পারে। বাড়ীর অপর ঘরগুলি হইতে দূরে 
রান্নাঘরের ব্যবস্থা করিতে হয়। রান্নাঘরের ছাদের সঙ্গে চারিদিকে 
ঘুরাইয়া একহাত প্রস্থ জাল বা ঝাঝ রি দিয়া দিলে কিংবা ছাদের উপরে 


৫৪ প্রবেশিক! গাহ্‌স্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


ঘুলঘুলি বা চিমনি তৈয়ার করিয়া দিলে, ধোয়া সহজে বাহির হইয়া 
যাইতে পারে । কলিকাতা মহানগরীতে এই ধোয়ার সমস্তাঁ বড়ই 
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গুরুতর হইয়া উঠিয়াছে। বর্তমানে উদ্ভাবিত “ধৃম-নিবারণ উপায়” 


গুহ-সঙ্জা ৫৫ 


কলিকাতা করপোরেশন ও বঙ্গীয় সরকারী স্বাস্থ্য-বিভাগ কর্তৃক 
অনুমোদিত ও গৃহীত হইয়াছে এবং সর্বত্র ধূম-নিবারণকল্পে ইহার প্রচার 
কার্য চলিতেছে । 

এই প্রথাতে কোক-কয়লাই জালানিরূপে উনানে ব্যবহার করা চলে; 
তবে, কেরোসিন তেল, ঘুটে, ন্যাকড়া, কীচ1 কাঠ প্রস্ততির সাহায্যে 
উনান জালাইবার প্রচলিত প্রথার পরিবর্তে কাঠ-কয়লার ছ্বাব্রা উনান 
জালান হৃইয়! থাকে এবং ইহাতে ধোয়ার উপদ্রব কিছুমাত্র হয না। 

কোক-কয়লায় রান্না করিতে হইলে খুম-নিবারণের জন্য কাঠ-কয়ল! 
দিয়া উনান জালানই সবোতরুষ্ট ব্যবস্থা । এক ছটাক পরিমাণ কাঠ- 
কয়লা উনানের মধ্যে সাজাইয়া রাখিয়া, একখানিতে আগুন ধরাইয়া 
তিন চারি মিনিট পাখ! দিয়া ভাওয়া দিলে কল! জলিয়া উঠিবে। তখন 
তাহার উপর আস্তে আস্তে কয়লা বা কোক দিলে দশ মিশিটের্‌ মধ্যেই 
উনান জলিবে, অথচ ধোয়া হইবে না । 

এই প্রক্রিয়া আবিষ্কৃত হওয়ায় যে সমস্ত গৃহে এই প্রণালী অবলদ্ষিত 
হইয়াছে তথায় ধোয়ার উপদ্রব নিবারিত হইয়াছে । ইহাতে ঘবে 
কালি জমে না; জামা-কাপড়, ঘর-দরজ1, আপবাবাদি কালিময় 
হয় না। 

সপ্তাহে অন্তত একদিন রান্না-ঘরের ঝুল ঝাড়িঘ্না ফেলা উচিত । রান্া- 
ঘরে থালা, বাসন-পত্র প্রভৃতি বাখিবার জন্য আলমারি বাঁ তাকের ব্যবস্থা 
কর৷ ভাল। ব্যবহারান্তে থালা, বাটি, গ্লাস প্রভৃতি পরিষ্কত জলে পৌত 
করিয়], ভালভাবে মুছিয়া আলমারিতে বা তাকের উপর সাজাইয়1 রাখিতে 
হয়। রান্নী-ঘরের মেঝে ধুইয়া মুছিয়া দিতে হয় । 

ভাগার-গৃহ বা ভাঁড়ার-ঘর-_ আমাদের প্রয়োজনীয় চাউল, ডাল, 
ঘ্বৃত, মসলা, আট।, ময়দ। প্রভৃতি খাছ্যদ্রব্য আমর! ভাড়ার-ঘরে বাখিয়। 


৫৬ প্রবেশিক! গাহৃস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্য বিধি 


থাঁকি। ভাড়ার-ঘরে ধাহান্ত ভালরূপ আলো বাতাস খেলিতে পারে 
এজন্য প্রয়োজনীয় আসবাবপত্র, তৈজসাদি স্ুুসজ্জিতভাবে রাখিতে হয়। 
বিভিন্ন দ্রব্য বিভিন্ন পাত্রে রাখিবে । পাত্রের মুখ ঢাকিয়। রাখিবে । কোন 
দ্রব্য কদাপি মাটিতে বাখিবে না। 

রোগীর ঘর-__রোগীর ঘরে অবশ্ঠ-প্রয়োজনীয় দ্রবা ও আসবাব 
ব্যতীত কখনও অতিরিক্ত কোন দ্রব্য বা আসবাবাদি রাখিতে নাই । 
রোগীর কাপড়-চোপড, খাগ্যদ্রব্য এবং ওবধাদি রাখিবার জন্য পৃথক পুথক্‌ 
তিনটি আলমারি রাখিবে। রোগীর ঘরে পর্দা, কার্পেট, ছবি প্রভৃতি 
রাখিতে নাই । শুশযাকারীদের বসিবার জন্য টুল বাঁ চেয়ার রাখা 
চলিতে পারে । 

গৃহের আসবাবপত্র+ তৈজসাদি এবং সাজসরঞ্জাম 
প্রভৃতির পরিক্ষার-পরিচ্ছন্নতা ও মেরামতাদি_-গৃহে ব্যবহার্য 
আসবাবপত্রের প্রতি সর্বদা লক্ষ্য রাখেবে। কোনও আসবাব ভাঙ্গিলে বা 
নষ্ট হইলে অবিলম্বে উহার মেরামতের ব্যবস্থা করিবে । প্রত্যেক ঘরে 
আসবাবপত্র প্রত্যহই ঝাড়িয়া মুছিয়া পরিষ্কার বাখিবে। নিত্য- 
প্রয়োজনীয় এবং নিত্য-ব্যবহার্ধ আসবাব, সরঞ্জামাদি ব্যতীত অতিরিক্ত 
আসবাবার্দি কোন একটি নিিষ্ট গুদাম ঘরে রাখিয়া! দ্রিবে। চেয়ার, 
টেবিল, বেঞ্চ, আলমারি প্রভৃতিতে মাঝে মাঝে বানিশ দিয়া লইবে। 
তাহাতে এগুলি অধিক টেকসই হইবে, অধিক দিন স্থায়ী হইবে । 
আলমারি বা দেরাজ প্রভৃতির মধ্যস্থ পুস্তকাদি মধ্যে মধ্যে ঝাড়িয়া 
রৌদ্র ও বাতাসে দিবে এবং পুনরায় যথাস্থানে সাজাইয়া রাখিবে। 
ইহাতে উই, ইন্দুর ও অন্যবিধ পোকার উপদ্রব হইতে রক্ষা পাওয়া 
যাইবে । আসবাবপত্র সময়ে মেরামত কবিলে অল্প ব্যয়েই মেরামত 
কর! চলিবে। 


গৃহ-সঙ্জা ৫৭ 


গৃহের রোগ-জীবাণু ও কীট-পতঙজ অপসারণ-_প্রতাহ 
'ঘরের আসবাব, সরঞ্জাম ও দরজা-জানাল! প্রভৃতির ধুলা মুছিয়! পরিষ্কার 
করিবে । ঘর, দালান প্রভৃতির মেঝে নিকাইয়! মুছিয়! পরিষ্কার রাখিবে। 
ঘবের মেঝেতে ধুলা বেশী থাকিলে প্রথমে জল ছিটাইয়। মুছিয়া দিবে এবং 
পাকা-ঘরে ফিনাইল-জলে মেঝে মুছিয়। ধুইয়া দ্িবে। শয়ন-ঘর, রান্না-ঘর, 
ভাডার-ঘর প্রভৃতির জন্য পৃথক পৃথক ঝাট! ঝাড়ন, ন্যাতা প্রভৃতি রাখা 
একান্ত কর্তব্য । ঝাঁটা, ঝাড়ন, স্যাতা প্রভৃতি প্রতাহ ভাল জলে ধুবে। 
ঝাড়ন, ন্যাত৷ প্রভৃতি মাঝে মাঝে সোডাজলে পৃথক ভাবে ফুটাইয়! 
লইবে। 

ঘরে ব্যবহৃত পাপোষ, সতরঞ্চি ঘরের বাহিরে লইয়! প্রত্যহ রৌদ্ে 
রাখিয়। ঝাড়িয়া লইবে। সপ্তাহে অন্তত একদিন ঘরের ঝুল, কালি, 
মাকড়সার জাল ঝাড়িয়া পরিফ্ষার করিবে । সকল ঘরের সমস্ত 
জিনিস সরাইয়া ঝাড়িয়া মুছিয়া দিবে। ইহাতে মশা, মাকড়সা 
প্রভৃতির উপদ্রব কমিবে। মধ্যে মধ্যে ঘরে চণকাম করাইয়া লইবে । 
ঘরের মেঝেতে, দেওয়ালে বা সিড়িতে কখনও থুথু, গয়েবাদি 
ফেলিবে না। 

পরিধেয় পোষাক-পরিচ্ছদ প্রত্যহ উন্মুক্ত বাতাসে ও প্রথর বৌদে 
রাখিয়া ঝাড়িয়। লইবে। প্রখর রৌদ্র এবং উন্মুক্ত বাযু রোগ-জীবাণু 
ধ্বংস করে; নিত্য-ব্যবহার্য জামা-কাপড় খোলা বাতাসে ও বৌড্রে 
শুকাইয়। লইবে। শীতকালে শাল, আলোয়ান, পশমী-রেশমী-বস্ত্রাদি 
সমস্তই মধ্যে মধ্যে, সম্ভব হইলে প্রত্যহ, কিছুক্ষণ রৌদ্রে দিয়! ব্রাশ 
(13:58], ) দ্বারা ঝাড়িয়া রাখিবে। লেপ, তোষক, বালিশ প্রভৃতি 
শষ্যাভরণ রীতিমত রৌদ্রে দেওয়া প্রয়োজন । মাছুর, সতরঞ্চি, খাট, 
চৌকি, তক্তাপোষ প্রভৃতি শধ্যাদ্রব্য মধ্যে মধ্যে পরিষ্কার করিয়া 


৫৮ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


রৌদ্রে দিবে; ইহাতে ধুলা, ময়লা, রোগ-জীবাণু, ছারপোকা প্রস্ৃতি 
বিনষ্ট হইবে। 


(ঙ) জল-নিঃসরণ-পথ ও আবর্জন। প্রভৃতি 


শুক আবর্জনা __বসত-বাটার ঘরগুলি, উঠান ও অন্যান্ত স্থান 
পরিক্ষার কৰিলে ধুলা, বালি, কাগজের টুকরা, ছেঁড়া ন্যাকড়া, ঘরের 
ঝুল, তরকারির খোসা, মাছের আশ, ডিমের খোলা, খড-কুটা, পাতা 
প্রন্ৃতি দূমিত পদার্থ প্রতিদিনই বাহির হয়। আবার, ঘরপোয়! জল, 
কাপড়কাচ। জল, বাসনমাজা জল, সানের জল, ভাতের ফেন, ব্যঞ্জনের 
ঝোল, মুত্রাদি দূষিত পদার্থও অপরিষ্কার জলরূপে নিয়ত নির্গত হইয়া 
থাকে । পায়খানার মল-মৃত্র, গো-শালার গোবর, গৌ-মৃত্র, খইল-মাখান 
বিচালি, পাখীর ঝিষ্ঠা প্রভৃতি আরও কতকগুলি দূঘিত পদার্থ বসত- 
বাটার নানাস্থানে দেখিতে পাওয়া যায়। এই সকল দূষিত পদার্থকেই 
আবর্জনা বলে। 

স্বাস্থ্ারক্ষার নিমিত্ত আবর্জনা দূর করা নিতান্ত প্রয়োজন । 
এই উদ্দেশ্টে অনেকে শুষফ আবর্জনা বাড়ীর পার্খে জমা করিয়া 
রাখে এবং জলের সহিত মিশ্রিত তরল আবর্জনাও নিকটবর্তী 
কোন স্থানে সঞ্চিত হইতে দেয়। ইহাতে স্বাস্থারক্ষা দূরের কথা, 
বরং ভয়ানক ন্বাস্থ্াহানিই ঘটিয়া থাকে । আবঙ্জনা পচিয়া বিষম 
দুগ্ধ উঠিয়া বায়ু দূষিত করে এবং উহাতে মাছি বসিয়া! উহার বিষ 
তাহার পা ও মুখ দিয়া চারিদিকে ছড়ায়। এমন কি, আমাদের 
খাছ্যের সহিত এ বিষ মিশ্রিত হয়। এই কারণে আমরা অবিলঙ্ষে 
ওলাউঠা, বসন্ত, আন্ত্রিক-জ্বর, উদবাময় প্রভৃতি সাংঘাতিক রোগে 
আক্রান্ত হইয়া প্রাণ হারাই। অতএব, আবর্জনা সম্পূর্ণরূপে ধ্বংস 


জল-নিসরণ-পথ ও আবর্জন! ৫৯ 


করিতে না পারিলে আমাদের নিস্তার নাই। আবর্জনাগুলি বাসস্থান 
হইতে বহুদূরে রৌদ্রে শুকাইয়া প্রতিদিনই পোড়াইয়া ফেলিলে উহার 
দোষ নষ্ট হয়। বর্যাকালে আগ্তনে পোড়ান অস্থুবিধা হইলে, দূরবর্তী 
কোন শুষ্ষ স্থানে গর্ত করিয়া আবর্জনা পুতিয়া মাটি চাপা দিয়! 
রাখিবে। যে স্থান নীচ এবং যেখানে সহজেই জল জমে, তথায় উহা 
পুতিবে না। গোবরাদি ক্ষেত্রের সাররূপে ব্যবহার করা যাইতে 
পারে) সেজন্য উহা৷ দূরে কুধিক্ষেত্রে পূর্বোক্তরূপে পুতি রাখিলেও 
ক্ষতি নাই | 

দূঘিত জলের সহিত যে সকল আবর্জন! নির্গত হয়, তাহ নর্দমা বা 
নাল] দ্রিয়। খাল কিংবা নদীতে বাহির করিয়। দিতে পারিলেই ভাল 
হয়। সেরূপ ব্যবস্থা কর! অসম্ভব হইলে, লোকালয় হইতে দূরে গর্ত মপো 
উহা সঞ্চিত করিয়! মধ্যে মধ মাটি দিয়া ভরাট করিয়! দিতে হয় । 

শহরে ময়লা অপসারণের ব্যবস্থা বাড়ীর ময়লা যখন 
নর্দমমার শেষ সীমায় যাইয়া জম। হয়, তখন সে ময়ল। নিকাঁশের ব্যবস্থা 
কিরূপ হওয়া আবশ্যক, তাহ] নিধারণ করা এক গুরুতর সমস্যা । 
নিম্নে কয়েকটি পন্থার নির্দেশ দেওয়া! যাইতেছে £-- 

(১) ময়লাগুলি শ্রোতম্বতী নদীতে নিক্ষেপ কর! যাইতে পানে । 
তবে, যে নদীর তীরে নগর-নগরী বা পল্লী অবস্থিত এবং যে স্কানের 
সাধারণ পানীয় জল উক্ত নদী হইতে সংগৃহীত হয়, সে ক্ষেত্রে এই পন্থা 
কখনই অবলম্বন করিবে না । 

(২) মযলাগুলি সমুদ্রে নিক্ষেপ করা চলিতে পারে । কলিকাতার 
হ্যায় স্থুবৃহৎ নগরীর ময়ল! ও আবর্জনা যদি বঙ্গোপসাগরে নিক্ষিপ্ত হয়, 
তাহা হইলে জোয়ারের সময় সেই ময়লা হুগলী নদীতে আসিয়া, 
এমন কি হুগলী শহর পর্যন্ত, গঙ্গার জল কলুধিত করিতে পারে ।, 


৬* প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


বোম্বাই শহরে জোয়ারের সময় সমুদ্রের জল শহরের নিকটবর্তাঁ হয় না। 
এ প্রকার পন্থা এ শহরের সম্পর্কেই সম্ভব হইতে পাবে। 

(৩) শুদ্ক ও তরূল পদার্থে পরিণত করিয়।) যথা(ক) একস্থানে 
স্থিতি দ্বারা, এবং (খ) নিম়াভিমুখে প্রবাহিত করিয়া দিয়] । 

(৪) নান! প্রকারের ছিদ্র-সমন্বিত অথব! বালিমাটিযুক্ত স্থানের 
ভিতর দিয়া প্রবাহিত করাইয়া জৈব পদার্থ এবং অপকারী কীটাথু, 
ছাকিয়া ফেলির়। মরলাদি অপহ্ছত কর! যায় । 

(৫) যে জমিতে ব্যাপকভাবে কৃষি হইতে পারে না, সেই জমিতে 
ময়লা নিক্ষেপ করা এবং তছুপবি ক্লুষিকার্য সম্পাদন করা (13798 
17718501101) ১551 )। ভারতবর্ষের যে অঞ্চলে স্থান অপ্রতুল নহে; 
সেখানে এই পন্থ৷ অবলহ্বিত হইয়া থাকে । 

(৬) বায়বীয় (4০701)16 ) ও অবায়বীয় (০৮১৪০):০1)6 ) কীটাণু 
কারধকরী করিয়া (1)101921001 (79810007716) নিরাপদে জলীয় 
পদার্থে পরিণত করিয়া জলের সহিত সাররূপে জমিতে ব্যবহার 
করা বা বিশোধক' দ্রব্য মিশাইয়া নদী বা সাগরের জলে 
গ্রক্ষেপ করা । 

পল্লীতে ও শহরে জল-নিঃসরণ-পথ কিবূপে দোবমুক্ত ও 
পরিষ্কত রাখ যায়-বৃষ্টির পরে কোন কোন বাড়ীর চতুষ্পার্থ্ে ও 
উঠানে জল জমিয়া থাকে; হাত-পা ধোয়?, কাপড় কাচা, বাঁসন মাজা, 
্নান করা প্রভৃতি কার্ধের পরেও কতকট। জল বাড়ীর নানাস্থানে 
আটকাইয়া থাকে। ইহার কারণ কি? প্রথমত, বাড়ীর চতুষ্পার্খ ও 
উঠান ঢালু ও উচু না হইলে জল জমিয়া থাকে; দ্বিতীয়ত, বাড়ী 
হইতে -জল-নির্গমের কোন পথ না থাকিলে, সঞ্চিত জল সহজে বাহির 
হইয়া যাইতে পারে না। সেই অস্থবিধা দূর করিবার উদ্দেশ্টে মাটি 
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খুঁড়িয়া নালা কাটিতে হয় । উহাকে চলতি কথায় নর্দম1! এবং ইংরাজীতে 
“ড্রেন্* বলা হয় । 

আমাদের দেশে কাচা ও পাকা ছুই রকম নর্দমাই দেখিতে পাওয়। 
যায়। সাধারণত পল্লীগ্রামে কাচা এবং শহরে পাকা নর্দমা। কীচা 
নর্দমার ভিতর দিয়া জল চোয়াইয়া মাটিতে বসিয়া যায়। সেই দুষিত 
জল নিকটের কোন জলাশয়ে পড়িয়া উহার জলও দূধিত করিতে পারে; 
অনেক সময় ছুই পাড় ভাঙ্গিয়! নর্মমার ভিতরে মাটি পড়িয়া জল-চলাচল 
বন্ধ করিয়। দেয়; তখন আবার উহা পরিষ্কার করাও কষ্টসাধ্য । ইট, 
চুণ, শুরকি প্রভৃতির সাহায্যে পাকা গাখুনি করিয়া যে নর্দমা প্রস্তুত করা 
হয়, তাহাই পাকা নর্দমা। এই কারণে উহার ভিতর দিয়া মাটিতে 
জল বসে না, সহজে উহার পাড়ও ভাঙ্গে না এবং উহা পরিফ্ষার করিতেও 
অস্ুবিধ। হয় না। পাকা নর্দমাই ভাল। কলিকাতার মত খুব বড বড 
শহরে মাটির ভিতর দিয়া বড় বড পাকা নর্দমা প্রস্তুত হইয়। থাকে। 
তাহার সহিত প্রত্যেক বাড়ীর শাখা-নর্দমাগুলির সংযোগ আছে 
(1851. 95569] )। সেইজন্য বাড়ীর ময়লা জলাদি শীত্বই বাস্থার 
বড় নর্দমায় ধাইয়। পড়ে এবং ক্রমে শহরের বাহিরে চলিয়। যায়। এইবপ 
ব্যবস্থা শহরবাসিগণের স্বাস্থযরক্ষার পক্ষে পরম হিতকর। অনাবৃত ব৷ 
খোলা নর্দমা অপেক্ষা এইরূপ আবৃত বা ঢাকা নর্দমাই ভাল | 

নর্দম। প্রস্তত করিবার সময়ে উহা! মুখের দিকে ক্রমে এরূপ গড়ানে 
বা ঢালু কৃরিতে হইবে যে, উহাতে জল পড়িবামীত্রই বাহির হইয়া 
যাইতে পারে। নর্মমার মুখ খাল কিংবা নদীতে যাইয়া মিশিলেই 
ভাল হয়; তবে, এরূপ সম্ভব না হইলে, উহা! লোকালয় হইতে দূরে 
কোন বিল পর্যন্ত ক্রমশ ঢালু করিয়া লইয়া! যাইতে হয়। পুকুর 
কিংবা কূপের নিকট দিদ্না নর্দমা তৈয়ার করিতে নাই; কারণ, 
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নর্দমার জল মাটির ভিতর দিয়া চোয়াইয়া, সেই পুকুর কিংবা কৃপের 
জলের সহিত মিশিতে পারে। এই নিমিত্ত এ সকল জলাশয়ের জল 
পানের অযোগ্য হয়। রান্না-ঘর, গোয়াল-ঘর, পায়খানা ও ত্বাস্তাকুড়ের 
সহিত নর্দমার যোগ রাখ। উচিত। | 

কাঁচা নর্দমায় ঘাস, আগাছা প্রভৃতি জন্মিতে দিবে না, কিংবা 
কোনরূপ জগ্জাল ফেলিবে না। মধ্যে মধো নর্দমার তলানি বা পচ। 
মাটি তুলিয়া ফেলিলে, জুল-চলাচলের পথ বেশ পরিষ্কার থাকে এবং 
নর্দমার দুর্গন্ধ ও কতকট। কম হ্য়। নর্দমার জল আবদ্ধ হইয়া থাকিলে 
কিব। পচিলে ভয়ানক দুর্ণন্ধ বাহির হয়; তাভাতে মশা জন্মে এবং 
ম্যালেরিয়া প্রভৃতি বারা দেখা দেয় । মধ্যে মধ্য নর্দমায় চণ, 
ফিনাইল প্রভৃতি দিলে ছুর্গন্ধ নষ্ট হয় এবং প্রতি সপ্তাহে কেরোসিন তৈল 
ঢালিয়। দ্রিলে মশার উপদ্রব কমে | 

পল্লীগ্রামে অনেক বাড়ীতে নর্দমা না থাকায় ময়ল। জলাদি গড়াইয়। 
গিয়া পানীয় জুলের পুকুবেই পড়ে। উহা বড়ই কদধ ও অস্বাস্থ্যকর 
ব্যবস্থা! । স্বাস্থ্যরক্ষার নিমিত্ত প্রত্যেক বাড়ীতে নর্দম। রাখা উচিত। 

পল্লীতে মল-অপসারণের স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থাঁ_জীবচন্ত 
ভুক্তদ্রব্যের কিয়দংশ মল-মৃত্ররূপে ত্যাগ করিয়। থাকে । সেই মল-মুত্রের 
সংস্পর্শে বাসস্থান যতটা দূষিত ও অস্বাস্থ্যকর হয়, ততটা আর 
কিছুতেই হয় না। মল-মূত্র অতীব দুর্ন্ধময় ও অনিষ্টকর পদার্থ। 
এজন্য পরিত্যক্ত মল-মৃত্র স্পর্শ করিলে লোকে স্নান করিয়ু! শুচি হয়। 
ইহা স্বাস্থারক্ষার পক্ষে প্রশংসনীয় রীতি । মল-মৃত্রত্যাগ ও দূরীকরণের 
উদ্দেশে কি প্রকার ব্যবস্থা কর! সঙ্গত, তাহাই প্রথম বলিতেছি। 

আমরা সাধারণত পায়খানায় মলত্যাগ করি এবং আমাদের 
মূত্রত্যাগেরও একটা নিদিষ্ট স্থান আছে। পল্লীগ্রামে কেহ কেহ 
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পায়খানার পরিবর্তে বাগান অথবা! মাঠে মলত্যাগ করে। তাহারা 
জানে না যে, পরিত্যক্ত মল-মৃত্র হইতে কলেরা, টাইফয়েডও হুক্‌ওয়ার্ম 
প্রভৃতি রোগের হ্ষ্টি হয়। অতএব, এঁরূপভাবে মলত্যাগ করা যে 
অত্যন্ত অস্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা, সে বিষয়ে কোনই সন্দেহ নাই | পায়খানায় 
মলত্যাগ করাই সঙ্গত । 

পায়খানা__সাপারণত বসত-বাটীর উত্তর-পশ্চিম কোণে শয়ন-ঘর, 
রান্না-ঘর ও পানীয় জলের কুপ কিংবা পুকুর হইতে ৪০1৫০ হাত 
দুরে পায়খানা নিমণণ করিতে হয় । তথায় শিশু ও বিশেষ অস্থস্থ লোক 
ব্যতীত বাটীর অপর সকলেরই মলত্যাগ করা উচিত। পায়খানা ঘত 
দূরে হয়, ততই ভাল। 

শহরে পাক পারখানার ব্যবস্থা আছে। পাক পায়খানাতে একটি 
পাত্র থাকে, তাহার মধ্যে মলত্যাগ করিতে ভয়। পায়খানায় 
বসিবার স্তানের সম্মুখ দিয় মৃত্রত্যাগ ও শৌচের জন্য একটি ছোট 
নালা থাকে। সুতরাং, মৃত্র কিংবা শৌচের জল সেই পাত্রের মধ্যে 
ন। পড়িয়া উক্ত নাল! দিয়! বাড়ীর প্রধান নর্দমায় গিয়া! পড়ে। প্রতিদিন 
পায়খানার মল পরিষ্কার করিবার ব্যবস্থা থাকে | দুর্ন্*-নিবারণের জন্য 
মধ্যে মধ্যে পারখানার ভিতরে ব্রিচিং পাউডার দেওয়! হয় এবং ফিনাইল 
দিয়া প্রতিদিন ধোয়। হয়; এ ব্যবস্থা ভালই । 

পল্লীগ্রামে পাক। পায়খান! কমই দেখিতে পাওয়। যায় । অধিকাংশ 
বান্ভীতেই কাচা পায়খানা । মাটিতে দেড় কিংবা ঢুই হাত পরিমাণ 
গভীর ও অল্পপরিসর একটি গর্ত খুঁড়িতে হয়; তাহার একটু উপরে 
কাঠ অথবা বাশ দিয়া বসিবার স্থান তৈয়ারী করা হয়। পায়খানার 
চারিদিক বেড়া দিয়া ঘিবিয়। দেওয়া উচিত। যাহাতে পারখানার 
মধ্যে বুষ্টির জল না পড়ে, সেইজন্য উহার উপরে ছোট চাল। বীধিয়া 
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দেওয়া হয়। সেই চালার মধ্যে বসিয়া গভেবি ভিতরে মলত্যাগ 
করিবে । মলের দুরগন্ধ-নিবারণের নিমিত্ত প্রত্যেক বার মলত্যাগের 
পরই উহার উপরে ছাই অথবা শুকনা মাটি ছড়াইয়া দিবে। 
মলত্যাগ ও শৌচকাধের জন্য পায়খানার 
গতেবর পাশ দিয়াই ছোট নাল। রাখিবে, 
তাহা হইলে মূত্র ও জল সেই মলের 
সহিত মিশিয়! ক্রমশ পচিবে না এবং দুর্সন্ধ 
বাড়াইতে পারিবে না। পায়খানার মল-মৃত্রাদি 
বৃষ্টির জলে ধুইয়া যাহাতে কখন কোনরূপে 
কূপ বা পুকুরের জলের সহিত মিশিতে না 
পারে, সেইরূপ বাবস্থা করিবে। একটি 
পায়খানা মলে ভরাট হইয়া গেলে, তাহা 
মাটি দিয়া ভালরূপে চাপা দিবে এবং 
অন্য স্থানে তদন্গরূপ আর একটি পায়খান। 
ূ তৈয়ার করিবে । 

মল-বিশোধক পায়খানা আজকাল নলকৃপের মতই জনপ্রিয় 
হইতেছে । প্রতি গ্রামে মল-শোধক পায়খানার প্রচলন আইনত 
হওয়া দরকার । প্রতি ইউনিয়ন বোর্ডের কর্মকতাদের এ বিময়ে 
মনোযোগ দেওয়া অবশ্য কতব্য। ইহার প্রস্তত-প্রণালী খুব সোছ। 
এবং বেজ্ঞানিক রীতির উপর ইহার কাধকারিতা নিভর করে। মল 
ও জল একটি বায়ুহীন অন্ধকারময় প্রকোষ্ঠে প্রবেশ করে। সেখানে 
পর্যাপ্ত জল থাকার বন্দোবস্ত আছে। জলের উপরিভাগের একফুট 
নিয়দেশে সাইফোন নল (৭501)00 10১9) পাশাপাশি দুইটি 
বাযুহীন জলপূর্ণ প্রকোষ্ঠের সহিত সংযুক্ত আছে। ইহাতে প্রথম 
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খাট] পাঁয়খান। 


জল-নি:সরণ-পথ ও আবর্জনা ৬৫ 


প্রকোষ্ঠের ভাসমান মল দ্বিতীয় প্রকোষ্ঠে প্রবেশ করিতে পারিতেছে 
না, অথচ দ্রবণীয় অংশ জলের সহিত মিশিয়া যাওয়ায় উহাকে 
গন্ধ-বজিত এবং অনেকটা নির্দোষ অবস্থায় দ্বিতীয় প্রকো্ঠ হইতে 
বাহির করিয়া লইয়। জমিতে সাররূপে ব্যবহার করা যাইতে পারে বা 
ড্েনের জলের সহিত মিশাইয়া খাল বা নদীতেও উহ বহাইয়া দেওয়া 
যাইতে পাবে। অনেকে চণ বা ব্রিচিং পাউডার মিশাইয়াও থাকেন । 
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মল-বিশোধক পায়খানা 


ইহাতে বিশোধন কার্য সম্পূর্ণ হয় ও জলীয় পদার্থ নিরাপদ্ভাবে জলাশয়ে 
মিশিতে পারে । 

অনেকে ছুইটির-স্থানে তিন বা চারিটি পর্যন্ত প্রকোষ্ঠও প্রস্তত করিয়া 
মলশোধক পায়খানাকে আরও কাধকরী করিয়া থাকেন । 

এইপ্রকার প্রথার মূলকথা এই যে, ময়লাতে যে জীবাণু থাকে 
তাহার মধ্যে অনেকগুলি অ-বায়বীয় ( 40897:0076 )7 ইহারা বায়ুর 
অভাবে অন্ধকারে মলকে দ্রবণীয় করিয়া একেবারে যবক্ষারজানযুক্ত 


৬৬ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


জৈব (0128016 ) সামগ্ীকে অ-জৈব (17707647010 ) নাইট্রেট ৭ 
নাইট্রাইটে পরিণত করিয়। জমির সাররূপে পর্যবসিত করিয়। দেয় । 

মুত্রত্যাগের ব্যবস্থা! ।-মূত্রও মলের ন্যায় অত্যন্ত দূঘিত পদার্থ । 
মৃত্রত্যাগের জন্য শরন-ঘর, রান্না-ঘর, কুপ বা পুকুর হইতে অনেকটা দূরে 
নর্দমমার পার্খে একটা স্থান নিদিষ্ট করিবে । বাড়ীর সকলেই যাহাতে 
তথায় মৃত্রত্যাগ করে, সেদিকে লক্ষা রাখিবে। মুত্র হতে একপ্রকার 
বিষম দুর্গন্ধ বাহির হয়। তোমরা জান, রৌদ্র ও বাতাসে দুর্গন্ধ নষ্ট 
করে। অতএব, যে স্থানে প্রথর রৌদ্র লাগে ও সর্বদ বাতাস খেলে, 
সেখানে মৃত্রত্যাগের ব্যবস্থা করিবে । তথায় মধ্যে মধ ফিনাইল, 
শুকনা মাটি ও ছাই ছড়াইয়া দিলে দুর্গন্ধ কমিবে । বাড়ীর যেখানে- 
সেখানে মৃত্রত্যাগ করা বড়ই দূষণীয়। 

আঙ্গিনা ব। উঠান সব সময়ের জন্য পরিষ্কৃত রাখা প্রয়োজন । 
তথায় কখনও আবর্জনাদি জমা করিয়! রাখিবে না । উহা এরূপভাবে 
ঢালু বাখিবে যে, জল পড়িলেই তাহা! অনায়াসে নর্দমায় চপিয়া 
যাইতে পারে। সকালে ও বিকালে বাট! দিয়া উঠান পরিক্ষার 
করিবে । পাকা উঠান হইলে ভাল জল দিয়া ধুইয়৷ দিবে এবং 
কাচা উঠান হইলে নিকাইয়। দিবে । উহার আশেপাশে আগাছা, 
লতা, গুল্ম কিংবা বড় বড় ঘাস জন্মিতে দিবে না; লাউ, কুমড়া, শশা 
প্রভৃতির গাছ জন্মাইয়া স্যালোক ও বাফুপ্রবেশের ব্যাঘাত ঘটাইবে 
না। এরূপ জঙ্গল! উঠানে সাপ, বৃশ্চিক প্রভৃতির উপদ্রব হওয়। 
অসম্ভব নয় । 

বাড়ীর ভিতরের ও পার্থের চলাচলের পথ সম্বন্ধেও এ প্রকার 
মাবধানতা অবলম্বন করিবে । তাহ হইলে পথ পরিচ্ছন্ন থাকিবে এবং 
বাড়ী অস্বাস্থ্যকর হইবে না। 


গৃহে বস্ত্রাদি ধৌতকরণ-কাধ ৬৭ 


চতু্দিকস্থ স্থান অস্বাস্থ্যকর হইলে বসত-বাটীও যে অস্বাস্থাকর এবং 
বাসের অযোগা হয়, তাহা পূর্বেই বলিয়াছি। এ-বিষয়ে ষখোচিত 
মনোযোগী হইবে । বাড়ীতে নর্মমা রাখিলে দূষিত জলাদি তথায় সঞ্চিত 
না হইয়া বড় নর্দমমা, খাল ব! নদীতে যাইয়া পড়িবে । 


শপ 


ভ্রিতভ্তীল্ল সন্ত 


গুহে.বস্ত্রাদি ধৌতকরণ-কার্য 


স্বাস্থ্যরক্ষার নিমিত্ত শারীরিক পরিচ্ছন্নতার ন্যায় পোষাক-পরিচ্ছদের 
পরিচ্ছন্নতাও একান্ত প্রয়োজন। অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ পরিফার ও পরিচ্ছন্ন 
থাকিলে দ্রেহে রোগের জীবাণু প্রবেশ করিতে পারে না। বস্সাদি 
সগ্বন্ধেও ঠিক সেই কথা। পরিষ্ুত বস্্াদি ব্যবহার ক্রিলে শরীরে 
ময়লা লাগিতে পারে না; পরন্ত, মলিন বস্ত্াদির মমূলা গায়ে লাগিলে 
বু রোগ জন্মে। আমাদের দেশে শীতের চেয়ে গ্রীষ্মই বেশী। 
এজন্য, সামান্য পরিশ্রম করিলেই শরীর হইতে ঘাম বাহির হয়। 
গীম্মকালে পরিশ্রম না করিলেও অবিরত ঘাম নির্গত হয়। ঘামের 
সহিত যে দুষিত পদার্থ বাহির হয়, তাহা তোমরা জান। উহা 
আমাদের ব্যবহৃত বন্্াদিতে লাগিয়া! খুব হূর্গন্ধ জন্মায়। ইহা 
ছাড়া, বাহিরের ধুলাবালি প্রভৃতি ময়লাও আমাদের জামাকাপড় 
প্রভৃতিতে সর্বদাই কিছু-নাকিছু লাগে। দুর্গন্ধযুক্ত মলিন বন্ত্াি 
বু রোগের জন্স্থান। যাহারা এইরূপ বস্ত্রাদি ব্যবহার করে, লোকে 


৬৮ প্রবেশিকা গার্স্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


তাহাদের নিকট হইতে স্ণাভরে দরে সরিয়। যায়। আবার, 
বস্বাদি ময়লা হইলে যে কেবলমাত্র দুর্গন্ধযুক্ত এবং দেখিতে বিশ্রী 
হয় তাহাই নহে; মলিন বস্্রাদি অতিসহজে বক্সের তন্ত-ধবংসকারী 
নানাবিধ বস্রকীট আকর্ষণ করে এবং শীঘ্রই জীর্ণ হইয়া ছিংডিয়া 
যায়। এখন বুঝিতে পারিতেছ__কি স্বাস্থ্যরক্ষার পক্ষে, কি বেশ- 
ভূষাদির পারিপাট্য রক্ষার জন্য কিংবা গৃহস্থালীর অর্থসমস্টার দিক 
হইতে--আমাদের ব্যবহাধ বস্তাদির পরিষ্কার-পরিচ্ছন্নতা রক্ষা করা 
সর্বদাই একান্ত প্রয়োজন | 

বন্সাদি নিয়মিতভাবে অল্প মলিন থাকিতেই পরিষ্কার করা উচিত। 
বস যত বেশী ময়লা হয় তাহা পরিক্ষার করিতে তত বেশী পরিশ্রম 
এবং সোডা-সাবান বা অন্যবিধ মূল্যবান্‌ রাসায়নিক দ্রব্য বেশী যাত্রায় 
প্রয়োজন হয় এবং বন্ধের ক্ষতির কারণও বেশী ঘটে । 

মলিন বস্ত্রাদি সাধারণত ধোপাৰাড়ী দিয়াই কাচাইয়া লওয়া হয়; 
কিন্তু, সর্বদা একমাত্র ধোপাদের উপর নির্ভর করিলে অনেক সময় অনেক 
অস্থবিধা ভোগ করিতে হয়। বস্বাদি ধৌতকরণ-কাধ খুব কঠিন নয়। 
এই বিষয়ে জ্ঞান থাকিলে পরমুখাপেক্ষী হইতে হয় না; গৃহস্থের অর্থ- 
সমন্যারও কতকটা সমাধান হয়। 

(কে) ধৌতকার্ধে প্রয়োজনীয় তৈজসাদি ও তাহার যত 
__গৃহে বস্ত্রাদি ধৌতকরণ-কার্ষে বাবহৃত সরঞ্জামাদি মনোনয়ন ও তাহাদের 
বত্ব সম্বন্ধে বিশেষ মনোযোগের প্রয়োজন । 

ধৌতকরণ-কার্ধে মাটির গামলা, মাটির হাড়ি এবং ভিজাইবার জন্টা 
মাটির টবই প্রশস্ত। এইগুলি প্রত্যেকবার ব্যবহারের পর উত্তমরূপে 
ধুইয়া মুছিয়া পরিষ্কার করিয়া উপুড় করিয়া রাখিতে হয়। ইহা ছাড়া, 
কাপড় কাচিবার জন্ খুব মস্থণ চওড়া পুরু কাঠ বা পিঁড়ি, মন্থণ পরিষ্কৃত 


গৃহে বস্ত্রাদি ধৌতকরণ-কাধ ৬৯ 


শান-বীধান স্থান কিংবা প্রশস্ত পাথর ব্যবহার করা যাইতে পারে । 
কাপড় পাট ও পালিশ করিবার জন্য লোহা বা পিতলের ইস্ডিরিও 
রাখিতে হয়। 

বস্্াদি শুকাইবার জন্য পরিক্ষার দড়ি বা বাশের কিংবা কাঠের 
দণ্ডেরও প্রয়োজন হয়। অনেকে বস্ত্রাদি শুকাইবারু জন্য উনুক্ত 
তণাচ্ছাদিত মাঠ ব্যবহার করিয়া থাকেন। এটি ক্ুন্দর ব্যবস্থা; কারণ, 
ইহাতে বস্ক্রাদিতে মাড় মিশান নীলের জল ছিটাইয়া দিবার স্থবিধ! হয় । 
ধৌতকরণ-কার্ষে ব্যবহৃত তৈজসাদি ব্যবহারের পর পরিষ্কার-পবিচ্ছন্ন 
করিয়া গুহে যথাস্থানে রক্ষা করা প্রয়োজন ; নতুবা, ব্যবহার-সময়ে 
অনেক অন্বিধা ভোগ করিতে হয় । 

বস্ত্াদির ময়লা ও নানাবিধ দাগ অপসারণের উপায়-_ 
বস্্াদিতে কোন দাগ লাগিলে, অবিলম্বে তাহা উঠাইয়া ফেলিবার ব্যবস্থা! 
কর! উচিত; বিলম্ব হইলে এঁ দাগ উঠান কঠিন হইয়া পড়ে । 

বন্ধে ফলের বস বা কষ লাগিলে তৎক্ষণাৎ সেই স্তানটি ধরিয়া তথায় 
খানিকটা লবণ ঘসিয়া জলে ধুইয়া ফেলিবে। যদি এ রস বা কষ শুকাইয়া 
যায়, তবে লেবুর রস, তেতুল জল, সাইটি.ক বা! টাটারিক আযসিড দ্বারা 
বার বার ঘসিয়া জলে এ অস্ত্র ধুইয়! ফেলিয়া শুকাইয়া লইবে । লতী- 
পাতার সবুজ রং (ক্লারোফিলের ) এর দাগ লাগিলে মেথিলেটেড স্পিবিট 
ভিজাইয়! তখনই সাবান জলে ধুইয়া ফেলিবে। 

চা, কফি, কোকোর বং লাগিলে সছ্য সদ্য বস্ত্রের সেই অংশ প্রচুর 
জলে বুইয়া ফেলিতে হয়, অথবা গ্লিসারিন মিশান জলে ধুইয়া পরে সাবান 
জলে ধুইতে হয়। 

কাপড়ে ছাপার কালি লাগিলে একটু তাপিন তেল রগড়াইয়৷ 
গরম জল ও সাবান ঘষিলেই উঠিয়া যায়। লেখার কালির দাগ উঠাইতে 





৭০ প্রবেশিকা! গাহৃস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


হইলে হাইড্রোজেন পেরকৃসাইড দিলেই যাইবে । নতুবা অক্স্যালিক 
আসিড দিবে । 

লোহার মরিচার দাগ-_অক্শ্যালিক আযসিড দ্বারা যাইবে । 

রক্তের দাগ গ্রিসারিনজলে বার বার ধুইয়া পরে সাবান জলে 


ধুইতে হয় । 


(€খ) ধৌতকার্ষে প্রয়োজনীয় ক্ষার-পদার্থ, শ্বেতসার, 
নীল প্রভভীতির কার্ধ 2_ 


ধোৌতকার্ষে ময়লা-নাশক মশলাদি।-_-সোডা, সাবান, 
সাজি-মাটি, কলার বাসনা বা ক্ষার, তেতুলবীজের ক্ষার বা অন্যবিধ 
গাছ পোড়ান ছাই, রিটা ফল এবং বিবিধ রাসায়নিক দ্রবা ব্াবত 
হইয়া থাকে । 

ধৌত বস্বাদি ভাজ, পাট ও পালিশ করিবার জন্য বিবিধ মাড় বা 
কলপের প্রয়োজন হয়। এই মাড় বা কলপের জন্য চাউল-সিদ্ধ জল 
বা ভাতের মাড়, চিড়া, খই বা যব-সিদ্ধ জলে শ্বেতসার-পদার্থ বিদ্যমান 
থাকায় উহা! আমরা ব্যবহার করিয়া থাকি ; কারণ, যথোপযুক্ত পরিমাণে 
মাড় ব্যবহার করিলে শুল্ক বস্নাদির ভাজ ঠিক থাকে এবং অল্প ভিজা 
অবস্থায় ইন্তিরি করিলে ইচ্ছামত ভাজ করা যায় ও জামা-কাপড় 
ভালভাবে পাট ও পালিশ হইয়। থাকে । 

ধৌত বন্ধাদির শুভ্রতা সম্পাদনের জন্য অনেক সময় নীলের বাবহার 
প্রচলিত আছে। যে কাপড় কাচিলে বেশ ধবধবে সাদা হয়, তাহাতে 
সাধারণত নীলের প্রয়োজন হয় না। সাবানের দোষে ও জলের দোষে 
অনেক সময় কাচা কাপড়ে লাল্চে রং হয়। আবার, কোরা কাপড়ের 
লাল্‌্চে রং থাকে । এরূপ স্থলেই নীলের বাবহার আবশ্ঠক | 


গুহে বস্ত্রাদি ধৌতকরণ-কাধ ৭১ 


কাপড়-কাচা সোডা ( ড১1)11)6 ১4০৭৮) একটি রাসায়নিক 
পদার্থ । ইহাতে প্রধানত সোডিয়াম কার্বনেট (3০৭11120. 0120)০- 
18111 ) আছে এবং কিয়দংশ জলীয় পদার্থ আছে (95007, 7০1150 
উপাদান আছে )। 

আমাদের দেশে রঙিন্‌ “সাজিমাটি” নামক একপ্রকার রাসায়নিক 
মাটি পাওয়া যায়। ইহাঁও একটি ক্ষার-পদার্থ (--30400)3, টি৪060)১, 
২২২০, 019৮ ০9০. ইহার উপাদান )। 

বিটা (3০77-710) একপ্রকার গাছের ক্ষারপদার্থযুক্ত ফল। 
এই ফলের বীজটি ফেলিয়! দিয়। উহার খোস। রাত্রে গরম জলে 
ফেলিয়া বাখিলে পর দ্রিবস 'প্রাতে সোডা ব। ক্ষার জলের মত বাবহৃত 
হইতে পারে । রেশমী ৪ পশমী-বস্কাদি ধৌতকরণ-কাধে ইহার প্রচলন 
আছে। ক্ষার (২০৭৭) মিশান ঈষদ্ষ্খ দলে বা এ জলের ভাপরায় 
এবং শীতল জলের সাহাযো মলিন বস্বাদির ময়লা দৃর্পীভূত হয়। 
কোন কোন অবস্থায় অন্যবিধ রাসায়নিক দ্রব্যের প্রয়োজন হয়। 
শশরদ্রবোর পরিমাণ বেশী হইলে বস্্াদির স্থতা নষ্ট হইতে পারে। 

সাজিমাটি ও চণ একত্র জলে গুলিয়৷ ফুটাইলে যে উগ্র ক্ষার-জল 
হয় তাহাকে কর্টিক সোডা বা ক্ন্টক্‌ পটাশ বলে। ইহাতে বক্্রাদি 
নষ্ট করে। সম্ত। সাবানে রজন মিশান থাকে বলিয়া দেখিতে বাদামী 
রং হয়, ফেনাও বেশী হয়; কিন্ত কাপড় বেশী স্থায়ী বা টেকসই হয় না। 

সস্তা ডেলা সাবানে ছাই, মাটি কিংবা অত্যধিক ক্ষার থাকিতে 
পারে। এইজন্য সস্তা বাছে সাবানে বস্ত্রাদি দৌত কর! উচিত নয়। 

খানিকটা স্পবান জলে গুলিয়া তাহাতে পাতিলেবুর রস মিশাইলে 
যদি জলে খুব বেশী বুদ্ধদ্‌ উঠে তবে বুঝিবে এ সাবানে ক্ষারের 
মাত্রা বেশী। বেশী ক্ষারযুক্ত সাবান ব্যবহার করিতে নাই । খর 
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(1180) জলে সহজে সাবানের ফেনা হয় না, কাজেই উহাতে 
বস্বাদিও ভালবূপ পরিষ্কৃত হয় না; পরন্ধ এ জলের ক্যালসিয়ম্‌ বা 
ম্যাগনেসিয়াম-লবণ সাবানের সঙ্গে মিশিয়া খণ্ড খণ্ড চটচটে পদার্থের 
আকারে বস্াদিতে লাগিয়। মায়। এ কাপড় ইস্তিবি করিবার সময় 
এগুলি পুডিয়া কাপড়ে দাগ ধরে। 

“খর” জল ভালবূপ ফুটাইলে “কোমল? হয়; অন্যথা, উহাতে সামান্য 
কাপড়-কাচা সোডা মিশাইয়া লইতে হয়। খর জলে কাপড় কাচিবার 
'পর পুনরায় ভাল “কোমল; জলে বন্বাদি ধৌত করিয়া সোডা ছাড়াইয়া 
'লওয়া প্রয়োজন । 

গে) কার্পাসের সূতার বস্ত্রাদি ও পষ্টবস্ত্রাদি পৌতকরণ- 
প্রণালী 2 

কার্পাস-বস্্দির ধৌতকরণ-প্রণালী-__পরিফার, কোমল" 
(401) এবং শীতল বা ঈষদুষ্চ জলে বন্ত্রাদি ভিজাইয়া রাখিয়া 
প্রথমত তাহাদের ময়লা কতকটা দূর করিয়া নিংডাইয়। লইবে ; 
তারপর এগুলিকে সাবান-জলে ফেলিবে। বড় মাটির বা এনামেলের 
পরিষ্কার পাত্রে প্রয়োজন মত খুব গরম জল ঢালিয়া তাহাতে 
কাপড়-কাচা সাবান কুচি কুচি করিয়া কাটিয়া ফেলিবে এবং একটি 
পরিষ্কার কাষ্ঠখণ্ড দিয়া এঁ সাবানগুলি গুলিয়া জলের সহিত মিশাইয়' 
লইবে। পরে এ জল হাতসহা মত গরম থাকিতে থাকিতে পূর্বের এ 
কাপড়গুলি উহাতে ডুবাইবে এবং কয়েক মিনিট ধরিয়া উল্টাইয়া 
পান্টাইয়া একপাশে ঠাসিয়! রাখিয়া দিবে। কিছু সময় পরে পরিষ্কার 
শান-বীধান স্থানে কিংবা পুরু চওড়া তক্তার উপরে স্কমরবার অল্প অল্প 
ঠাণ্ডা পরিষ্কার জল দিয়া থপিয়া এঁ সাবান-জলে মাখানো! কাপড়গুলি 
কাচিবে। কাপড়গুলি সম্পূর্ণ পরিষ্কার না হওয়া পর্যন্ত কাচিবে। বেশ 


গৃহে বস্্রীদি ধৌতকরণ-কাধ ৭৩ 


পরিষ্কৃত হইলে কাপড়ের কোন অংশে সামান্য সাবান-কুচিও ( সোডা 
বদি পূবে বাবহার করা না হইয়া থাকে ) যেন লাগিয়া না থাকে। 
কাপড়ে সাবান-কুচি লাগির। থাকিলে ইস্তিরি করিবার সময় কাপড়ে 
দাগ হইতে পারে। 

এখন কাপড়গুলি নিংড়াইয়। লইয়া অপর একটি পরিষ্কার পাত্রে 
সামান্য পরিমাণ সাবান-গোল। জলে আবার কিছু সময় ফুটাইয়! লও । 
জল গালিয়া ফেল। কিছু শীতল হইলে কাপড়গুলি প্রথমে ঈষদুষ্ণ 
জলে এবং পরে প্রচুর শীতল জলে শেষবারের মত ধুইবে। এইবার 
প্রতোক কাপড় হইতে ভালরূপে জল নিংডাইয়া উহা খোল বাতাসে 
এ রৌদড্ডে শুকাইতে দিবে । ময়দানে পরিক্ষার ঘাসের উপর মেলিয়া 
দেওয়া ভাল। কতকটা শবকাইয়। আমসিলে কাপড়ের উপর মাড়-মিশান 
ফিকা নীল জলের ছিট1 মাঝে মাঝে দিবে । 

কাপড় রোদে শুকাইয়। গেলে উঠাইয়া পাট ও ভাজ করিবার জন্য 
উহাতে মাড়-জল ছিটাইয়া ইস্তিরি করিয়া লইবে | 

রেশম-বস্ত্র ও পশম-বস্ত্র ধৌতকরণ-প্রণালী- রেশম-বঙ্জ 
পরিষ্কার করিতে হইলে ঈষছুষ্খ গরম জলে ভাল কাপড়কাচা সাবান 
বেশ ভাল করিয়া গুলিয়! লইবে; তাহার মধ্যে বস্গুলি ডুবাইয়া 
দিবে । ১৫২০ মিনিটকাল এই ভাবে রাখিবার পর প্রচুর গাণ্ডা ও 
গরম জলে এক একখানি বস্ত্র সাবধানতার সঙ্গে থুপিয়া থুপিয়া 
কাচিয়া লইবে। ইহাতে বস্ক্রের ময়লা সম্পূর্ণবপে না গেলে আবার 
নৃতন ঈষদুষ্চ সাবান-গোলা জলে এ বস্ত্র ভিজাইয়া রাখিয়া কিছুক্ষণ 
থুপিয়া কাচিয়া লইবে। 

রঙিন রেশম-বস্্ পরিষ্কার করিতে হইলে শীতল জলের সহিত কিছু 
ভিনিগার মিশান ভাল। রেশম-বস্থু পরিষ্কত হওয়ার পর উহা না 
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নিংড়াইয়া কোন পরিষ্কৃত ছায়াযুক্ত স্থানে রাখিয়া যথোপযুক্ত ভাবে 
টান করিয়া! শুকাইতে দিবে। সম্পূর্ণ শুকাইবার পূর্বেই উহার উপর 
স্ৃতি কাপড় রাখিয়! ইন্তিরি করিবে । 

পশম-বস্বও রেশম-বঙ্গের স্তায় একই 'প্রণালীতে পরিষ্কার করিবে! 

রেশম ও পশম-বস্ত্র ধৌোতকরণ সম্বন্ধে সাবধানতা_ 
অতিরিক্ত গরম জল বা খর? (170 ) জল কদাচ বাবহার করিতে 
নাই। এ জলের ব্যবহারে সাবানের ফেনা হয় না; উপযুক্ত 
কাধ হয় না অথচ, সাবানের অপচয়ও অধিক হইয়া থাকে । জলে 
যেন কোনরূপে ক্ষারের মাত্রাধিক্য না ঘটে । কাপড়ের উপর হাতে 
কবিয়৷ সাবান ঘষিতে নাই ; তাহাতে উহার সত নষ্ট হইয়া ধার । 

সন্তাদরের অপরুষ্ট সাবান বাবহার করিবে না। রেশম ও পশম 
বন কদাচ আছড়াইবে না বা নিংড়াইবে না। ছায়াযুক্ত স্তানেই 
শুকাইবে। 

বস্ত্র ধৌঁতকরণ সন্ধন্ধে কয়েকটি বিশেষ কথা স্থতি 
ও পট-বন্ষে অত্যন্ত তেল-ময়ল! আটকাইলে বেশী পরিমাণে কন্টিক 
বা কারনেটু সোডা না দিয়া সাবান-গোলা জলে সামান্য পরিমাণ 
সোহাগা বা কেরোসিন তৈল দিলে স্ৃতা নষ্ট হইবে না, অথচ এ 
তেল-ময়ল৷ সহজেই ছাঁড়িবে। 

পশম ও রেশম্-বস্ক্রে বেশী তেল-ময়লা আটকাইলে শুষ্ক অবস্থাতেই 
এগুলিতে পেট্রল, বেঞ্রিন প্রভৃতি রাসায়নিক দ্রব্য ঘষিবে কিংবা 
সাবানজলে খুব সামান্ত পরিমাণে সোহাগা বাঁ এমোনিয়া লোশন 
মিশাইয়৷ তাহাতে কাপড় কাচিবে । 

সাধারণ সস্তাদরের সাবান, সৌডা ও জলে পশমী ও রেশমী-বস্ত্াি 
নষ্ট হয় বলিয়া আজকাল পেট্রল, বেঞ্ধিন, ঈথার, স্পিরিট, এসিটোন, 


রন্ধন-বিধি ৭৫ 


ক্লোরোফম' বা কাবন টেট্রাক্লোরাইডের মধ্যে উক্ত বন্ত্রাদি ডুবাইয়া 
অতি সহজে পরিষ্কুত করা৷ হইয়া থাকে । এই রাসায়নিক দ্রবাগুলির 
বাবহারে স্থুবিধা এই যে, উহারা অতি শীদ্ব ময়লা দূর করে। উহাদের 
রং বা গন্ধ কাপড়ে লাগে না; সুতরাং, বস্বাদির কোন ক্ষতি ভয় 
ন1। তবে, এগুলি খুব মূলাবান্। ইহাদের মধ্যে কতকগুলি দাহ 
পদার্থ বলিয়া উহাদের বাবহারকালে খুব সাবধানতা অবলম্বন করিতে 
ভয়। 


তুভত্ভীম্স শপ ন্টিল্ভ্ছেদ 


রন্ধন-বিধি 


(ক) খাচ্য (77099) 


এ 
৩৯6০ 


ইঞ্জিন চালাইতে ভইলে যেমন জল, কয়লা ও আগুনের প্রয়োজন, 
মানবদেহকে চালাইতেও তেমনি খাছ্যের ও জলের আবশ্যক । ইঞ্জিনের 
কমশিক্তির মূল যেমন কয়লা! ও জল প্রস্থৃতি, মান্তষের কম শক্তির মূলও 
তেমনি খাদ্য ও জল। খাছ্যের ও জলের অভাবে মানুষের দেহ-বক্ত 
একেবারে অচল হইয়া পড়ে। 

আমরা যাহা কিছু খাই, সে সকলই খাদ্য নহে । সকলগুলিকে খাছ্ 
বলিলে ভুল হয়। যে সকল সামগী আহার করিলে--(১) শরীরের 
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ক্ষয় পূর্ণ হয়, (২) শরীরের পুষ্টি ও বুদ্ধি সাধিত হয়, (৩) শরীরে 
রোগ-প্রতিষেধক শক্তি জন্মে, (৪) সকল অবস্থায় শরীরের স্বাভাবিক 
উত্তাপ রক্ষিত হয় এবং (৫) আবশ্তকমত কাধ করিবার শক্তি 
জন্মে--তাহাই এাদ্য” নামে অভিহিত হইতে পারে । খাদ্যের সহিত 
স্বাস্থ্যের অতি নিকটসম্বন্ধ | 

ক্ষয়পূরণাদি বিভিন্ন কাষের জন্য বিভিন্ন খাদ্যের প্রয়োজন হয়। 
আমরা যে সকল দ্রব্য খাদারূপে গ্রহণ করি, তাহার মধ্যে নিয়লিখিত 
ছয় জাতীয় পুষ্টিকর খাদা-উপাদান (টব90011৮67১717001])]08 ) 
থাকা নিতান্ত প্রয়োজন ২ 

(১) আমিষ-জাতীয় উপাদান ( ৮১7০16109 )) (২) শর্করজাতীয় 
উপাদান (087১0154869); (৩) তৈল-জাতীয় উপাদান 
(17405) (৫) লবণ-জাতীয় উপাদান (১8115); (৫) জল-জাতীয় 
উপাদান ( 801"); (৬) ভাইটামিন ( ৮118]017)9 ) | 

১। আমিষ-জাতীয় উপাদান-_মাছ, মাংস, ডিমের শ্বেতাংশ, 
পনির, ছানা এবং নানাবিধ ডাল প্রভৃতি আমিষ-জাতীয় খাদ্যের 
অন্তর্গত । আমিষ-জাতীয় খাদ্যে নাইট্রোজেন অধিক পরিমাণে 
বতমান থাকে । মাংসপেশী ও দেহের অন্যান্য যন্ত্রাদির ক্ষয়পূরণ 
এবং পুষ্টিসাধনই এই জাতীয় খাদ্যের প্রধান কার্য । আমাদের শরীর 
ক্ষুত্র ক্ষুত্র সুক্ম কোষ দ্বারা নিমিত। সেই সকল কোষ প্রোটোপ্র্যাজম্‌ 
(1১০10718হ) ) নামক এক প্রকার নাইট্রোজেন-প্রধান পদার্থের 
দ্বারা গঠিত। আমিষ-জাতীয় এবং লবণ-জাতীয় উপাদানের ছারা 
এই সকল প্রোটোপ্লযাজমে (77010191887) ) পুনর্গঠন সাধিত হয়। 
এতদ্যতীত, দ্রেহাভ্যন্তরস্থিত নানাবিধ “রস এই উপাদানের সাহায্যে 
প্রস্তুত হয়। মেদ-গঠন-সন্বন্ধেও আমিষ-জাতীয় খাদ্য কিয়পরিমাণে 


খান রী 


সহায়তা করে। এই জাতীয় উপাদান দ্বারা শারীরিক দহন-ক্রিয়া 
সাধিত হইয়া কিঞ্চিংপরিমাণ তাপ ও শক্তি উৎপন্ন হয় । 

২। শর্করা-জাতীয় উপাদান ।-_চাউল, আলু, ময়দ!, চিনি, 
গুড়, এরোরুট, ষব প্রভৃতি পদার্থ এই শ্রেণীর খাদোর অন্তভূক্ত | 
এই জাতীয় উপাদান হইতে যে তাপ ও শক্তি উত্পন্ন হয়, তাহার 
পরিমাণ তৈল-জাতীয় উপাদান হইতে উৎপন্ন তাপ ও শক্তির পরিমাণ 
অপেক্ষা অনেক কম। কিন্ক, শর্করা-জাতীয় উপাদান হইতেই 
শরীরের মেদ জন্মে । সেইজন্য অপিক পরিমাণ ভাত, মিষ্টান্ন এ রুটি 
খাইলে লোকে মোটা হইয়া পড়ে । 

৩। তৈল-জাতীয় উপাদান ।-__-এই জাতীয় উপাদানের মধ্যে 
কেবল কার্বন, হাইড়োছজেন ও অক্সিজেন থাকে । শারীরিক তাপ 
উত্পাদন করাই এই জাতীয় খাদোর প্রধান কার এবং এই তাপ 
হইতেই আমরা কাজ করিবার শক্তি (12097) ) প্রাপ্ত হই । 
মাছ, মাংস প্রভৃতি আমিষ-জাতীয় খাদের তাপ ও শক্তি উৎপাদন 
করিবার ক্ষমত1 সামান্য মাত্র। ঘ্বত, তৈল, মাখন, চবি, চাউল, 
ময়দা, আলু, গুড়, চিনি প্রভৃতি যাবতীয় তৈল ও শর্করা-জাতীয় 
খাদ হইতে আমরা শরীর-রক্ষণোপযোগী তাপ ও পরিশ্রম করিবার 
শক্তি প্রাপ্ত হইয়া থাকি । মাংস, অর্থাৎ আমিষ-জাতীয় খাদ্য আমাদের 
শরীরের মাংসপেশীর ও যন্ত্রাদির ক্ষয় পূরণ করে। কোন কাধ 
করিবার নিমিত্ত আমাদের যে শক্তির প্রয়োজন হয়, তাহা আমরা 
প্রধানত ভাত, রুটি, মাখন, ঘ্বৃত, তৈল, গুড় ও চিনি প্রভৃতি খাদ্য 
হইতে সংগ্রহ করিয়া থাকি। এতদ্যতীত, তৈল-জাতীয় খাদ্যের 
দ্বারা দেহস্থিত মেদ (778) বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয় এবং ইহা অন্যান্য খাদোর 
পরিপাকে সহায়তা করে । 
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৪। লবণ-জাতীয় উপাদান ।_-লবণ-জাতীয় উপাদানের মধ্যে 
যে লবণ আমরা প্রতিদিন খাদ্যের সহিত ভক্ষণ করিয়া থাকি, 
তাহাই সর্বপ্রধান। সকল 'প্রকার খাদ্যের মধ্যে লব্ণ অল্লাধিক 
বিদ্যমান থাকে। খাদ্যের সহিত লবণ খাইলে মুখের লালা অধিক 
পরিমাণে নিঃশ্ত ভম্ব । লবণ ঘরুংকে পিন্ত প্রস্তুত করিতে সহায়তা 
করে এবং পাকাশয় হইতে থে পাচক-রস ((1851176 1016৩ ) নির্গত 
হয়, তাহার অক্তরাংশ (11970911016 4১14 ) লবণ হইতে উৎপন্ন 
হয়। ফল, মূল, তরি-তরকারি প্রভৃতি পদার্থের মধো লবণ-জাতীয় 
উপাদান যথেষ্ট পরিমাণে বতমান থাকে । ইহাদের দ্বারা আমাদের 
রক্ত পরিষ্কৃত হয়। টাটকা ফলমুল ও তরি-তরকারি না খাইলে 
বুক্ত বিকৃত হইয়া স্কাভি” (১৫৪৮১) নামক এক প্রকার উতকট 
পীড়া জন্মিয়া থাকে । লেবুর রস,. টাটকা ফল-মূল « তরি-তরকারি 
খাওয়াই স্কাভি রোগের মহৌষধ । 

৫। জল ।- আমাদের শরীরের প্রায় উ ভাগ জল । মল, মুত্র ও 
ঘর্ম প্রভৃতি নানা আকারে আমাদের শরীর হইতে জল প্রতিনিয়ত 
নির্গত হইতেছে । আমাদের রক্তের মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণ জল আছে । 
এই জল রক্তকে তরল অবস্থায় রাখিয়া শরীরের সর্বত্র উহার চলাচলে 
সহায়তা করে। জীর্ণ খাদ্য রক্তের সহিত মিশ্রিত হইয়া শরীরের 
সর্বত্র সঞ্চালিত হয় এবং তন্দবার। শারীরিক ক্ষয়পূরণ ও পুষ্টিসাধন 
হইয়া থাকে । জল খাদ্যকে কোমল ও তরল করিয়া পরিপাকের 
এবং রক্তের সহিত মিশ্রিত হইবার উপযোগী করে। এতঘ্যতীত, 
অজীর্ণ খাদ্য ও দেহোৎপন্ন নানা দূষিত পদার্থ জলের সহিত 
মিশ্রিত হইয়া মল, মূত্র ও ঘর্মের আকারে নিয়ত শরীর হইতে 
বহির্গত হয়৷ 


খাস্ভ ৭৯ 


৬।. খাগ্ভপ্রাণ বা ভাইটামিন। উপযুক্ত পঞ্চ প্রকার 
উপাদান ভিন্ন “ভাইটামিন' নামক এক প্রকার সার পদার্থ আমাদের 
শরীরের পুষ্টির পক্ষে নিতান্ত আবশ্যক এবং এই জাতীয় সার পদাথ 
আমাদের খাছ্যের মধ্যে বিদ্যমান থাকা একান্ত প্রয়োজন । ভাইটামিন 
প্রায় সকল খাছোর মধ্যেই অল্পবিস্তর বিদ্যমান থাকে । চাউলের 
উপরের স্তর ভাইটামিন-যুক্ত । সেইজন্য মাজা চাউল অপেক্ষা আমাজা 
চাউল বেশী পু্টিকর । কাচা খাছ্য-দ্রবোর মধ্যে ভাইটামিন বেশী থাকে । 
বন্ধনের সময় আগুনের জালে অনেক ভাইটামিন নষ্ট হইয়া যার। 
কলে ভাঙা শাদা আটা অপেক্ষা ধাতায় ভাঙা অপরিষ্ষার আটায়্ 
অধিক পরিমাণে “ভাইটামিন” থাকে । 

এ পযন্ত বনু প্রকার ভাইটামিনের পরিচয় পাওয়া গিয়াছে । 
তাহাদের মধ্যে নিম্নলিখিত সাত প্রকার ভাইটামিন প্রশ্বান £ 
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বিভিন্নজাতীর় থাগ্য-উপাদানের মধো আমিধ-জাতীয় খাদ্য এ 
খাদ্য প্রাণ সামগ্রী ঘথোপধুক্ত পরিমাণে বিদ্যমান ন। থাকিলে শিশু ও 
যুবকদিগের পরিপুষ্টি ও বুদ্ধির বিশেষ ব্যাঘাত ঘটে । আমাদের খাচ্ছে 
এই উভয় উপাদান কি প্রকারে বধিত কর! যায়, সেই বিষয়ে প্রভৃত 
গবেষণা চলিতেছে । ভাতের সহিত আটা, মধ্দা প্রভৃতি, প্রাণিজ 
খাছ্যেব মধ্যে হুপ্ধ, ডিম, মাংস এ বিভিন্ন প্রকার ডাইলের প্রস্তুত দ্রব্য-_ 
ধোকা, বড়ি, পাপড় প্রভৃতি প্রত্যহ পরিমিতরূপে গ্রহণ কর! উচিত। 
এইরূপ, বিভিন্ন জাতীয় ভাইটামিন উপযুক্ত পরিমাণে আহাধের মধ্যে 
না থাকিলে জীবের পুতি হয় না, জীবনীশক্তির হাস হয়। পরীক্ষায় 
দেখা গিয়াছে যে, পূর্বোক্ত পাঁচ প্রকার উপাদানে গঠিত খাদ্য 





৮০ প্রবেশিকা গাহিস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


খাওয়াইয়াও পশুশাবককে বীচাইয়া রাখা যায় না; কিন্ত, উহার 
সহিত ছুধ মিশাইয়া দিলে সে অতি ক্রতগতিতে বাড়িয়া উঠে। 
ইহাতেই প্রমাণ হয় যে, ছুগ্ধে এমন জিনিস আছে যাহা খাদ্যের 
সহযোগে জীবনীশক্তি বাঁড়াইয়। দেয়। এই পদার্থের নামই ভাইটামিন 
এবৎ জীবনীরক্ষীর জন্য ইহার একান্ত প্রয়োজন বলিয়াই ইহাকে 
খাছ্যগ্রাণ” বলা হয়। 

খাছ্মধাস্থ ভাইটামিন আমাদের জীবনীশক্তি বজায় বাখে। 
সকলপ্রকার খাছ্েই কম বেশী পরিমাণে ভাইটামিন আছে। 
ভাইটামিনের অভাব হইলে স্থাস্থা নষ্ট হইয়া যায়; বেরি-বেরি, ক্সাভি 
প্রভৃতি সাংঘাতিক রোগ ভাইটামিনের অভাবেই জন্মে । সুতরাং, 
খাদ্যে ষথেষ্ট ভাইটামিন থাকা আবশ্তক | টাটকা ফল, তরকারী, ছুধ, 
মাখন, চাউল, ডাল, মাছ, মাংস প্রভৃতি সকল খাছ্যের মধ্যেই 
ভাইটামিন আছে । 

চাউলে যথেষ্ট ভাইটামিন থাকে ; কিন্তু, খুব বেশী ছাটাই কবিলে 
চাউলের ভাইটামিন নষ্ট হইয়া যায়। কলের চাউল খুব পরিষ্কার; 
চাউল যত ছাটা যায়, ততই পরিষ্কার হয়। এজন্য কলের চাউলে 
ভাইটামিন অতি সামান্যই থাকে । তাই, যাহারা কলের চাউল খায়, 
বেরি-বেরি প্রভৃতি নানা রোগ তাহাদেরই বেশী হয়। কাচা ফল, 
শীকসজি, অঙ্কুরিত ছোলা, কাচামুগ ও মাখন প্রভৃতিতে খুব বেশী 
পরিমাণে ভাইটামিন থাকে । 

আগুনের উত্তাপে খাছ্যের ভাইটামিন কতকটা নষ্ট হইয়া যায়। 
সেজন্য প্রত্যহ অল্পপরিমাণে অঙ্কুরিত ছোলা, মুগ এবং* কিছু ফলমূল 
কাচা খাওয়া উচিত। তরি-তরকারিও শুক্ষ হইলে তাহার ভাইটামিন 
নষ্ট হইয়া যায়। সর্বদ! টাটকা তরি-তরকারি আহার করা উচিত! 


খা ৮১ 


দেহ সতেজ, সুস্থ ও সবল রাখিতে হইলে সবদ| টাট্কা 
তরি-তরকাৰি, ঢে'কিছাটা। চাউল, খাতঙ্গা ভাঙ্গা আটা এ ফলমূল 
আহার করা কর্তব্য । ভাতের ফেন (মাড়) কখনও ফেলা উচিত 
নয়; উহার সঙ্গে চাউলের সারাংশের বেশীর ভাগই চলিয়া যায়। 
ণাকসব্ডি সিদ্ধ করা জলও একারণেই ফেল। উচিত নয়। মতস্ত, মাতস, 
ডিম প্রক্তিও মাঝে মাঝে খাওয়া দরুকার। দুপ 'প্রতাভ খাওয়া 
উচিত । 

আমাদের খাগ্যে যে পাচ প্রকার ভাইটামিন আছে তাহা পূর্বেই 
বলা হইয়াছে ; এখন ইহাদের প্রভোকটি আমাদের কি কি প্রয়োজনে 
আসে তাহা বলা বাক । 

ভাইটামিন “এ” (৬-ক)--এই জাতীয় ভাইটামিন আমাদের 
শরীর রক্ষার জন্য একান্ত 'প্রয়োজনীয় । ইহার অভাব হইলে শরীৰ 
সুগঠিত ও পুষ্ট হয় না। সংক্রামক গীড়। প্রতিরোধের ক্ষমতাও ইহার 
খুব বেশী। ডুগ্ধ, মাখন, ডিম, টাট্কা তরি-তরকারি, কডমাছের তৈল 
(0০99 15৮০7" 011), বীধাকপি, পালং শাক প্রভৃতিতে এই ভাইটামিন 
প্রচুর পরিমাণে পাওয়া ঘায়। মস্থুর, মুগ প্রভৃতি ডাল এবং মাংসেও 
ইহা পাওর। যায় । 

রন্ধন করিবার সময়ে উত্তাপ ও বায়ুর সংস্পর্শে ভাইটামিন ৭, 
অনেকটা নষ্ট হইয়া যায়, কিন্তু ঢাকিয়া! রাখিলে ইহ] সহজে নষ্ট হইতে 
পারে না । “এ ভাইটামিনের অভাব হইলে চক্ষুরোগ, এবং শিশু ও. 
বালক-বালিকাদের চুণ-জাতীয় পদার্থের অভাব হইয়া থাকে; ফলে 
দ্ত ও অস্থির পূর্ণ সংগঠন হইতে পারে না। 

ভাইটামিন “বি” (3-_খ)__এই জাতীর ভাইটামিনও আমাদের 
শরীর রক্ষার জন্য বিশেষ প্রয়োজনীয় । যথোচিত পরিমাণে এই 


৮২ প্রবেশিক। গার্বস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


ভাইটামিনে শরীবাভ্যস্তরস্থ গ্রন্থসমূহ হইতে 'এক প্রকার রস নিঃস্থত 
হইয়া শরীনের যঙ্থাদির ক্রিয়া বুদ্ধি করে এব* ইনাতে শরীর সুস্থ ও. 
সবল হয়। ইহার অভাবে বেরি-বেবি প্রভৃতি কঠিন রোগ জন্মিতে 
পারে। “বি” ভাইটামিনযুক্ত খাগ্ঠ গ্রহণ করিলে বেরি বেরিতে আক্রান্ত 
হইবার আশঙ্ক। থাকে শা। 

ভাইটামিন “বি জলে গলিয়। বায়, কিন্ত বন্ধন করিবার সময়ে 
আগুনের উত্তাপে ইহা সহছে নঞ& হয় না। উহা জলে গলির খায় বলিয়া 


ভাতের ফেনের ( মাড়ের ) সভিত ইহার অধিকাংশ বাহির ভইয়া ঘাস! 
সুতরাং, ভাতের মাড় ফেলিয়া দিলে এই ভাইটামিনও সঙ্গে সঙ্গে বাহিনু 


হইয়] যায় । এই কারণেই ভাতের মাড় এবং ভব্রি-তরকারি সিদ্দ জল 
ফেলিয়। দেওয়া উচিত নহে । 

অস্করিত ছোলা, মুগ, মটর ও চাউল প্রন্ৃতিতে ভাইটামিন "বি? 
প্রচুরপরিমাণে থাকে । সবুজ বর্ণের পাতায়, ফণ ও বীজে এই ভাইটামিন 
থাকে । যেসকল পশু ঘাস পাতা খাইয়। জীবনধারণ করে, তাহাদের 
মস্তি, যকৃত প্রভৃতি শারীরিক যন্ত্রে এবং দুগ্ধে এই ভাইটামিন 
পাওয়া যায় । শরীর-গঠন ও ক্ষয়পূরণের জন্য ভাইটামিন “বি” বিশেষ 
আবশ্যক । শরীরে বলসঞ্চারের জন্য এই ভাইটামিন চাই । ইহার 
অভাবে পরিপাকশক্তি কমিয়| যায় । ইহা স্বাযুমণ্ডল, পেশীসমূহ, পাকস্থলী, 
হদ্যন্্র প্রভৃতির শক্তি বৃদ্ধি করে। তৈল-জাতীয় পদার্থ ও শাদা চিনিতে 
এই ভাইটামিন থাকে না। এই ভাইটামিনের অত্যন্ত অভাব হইলে 
হাত, পা এবং হৃদ্যন্থ ছুর্বল হইয়া যায়। 

এই ভাইটামিন বি১১ বিং২১ (73., 135) প্রভৃতি শ্রেণীতে বিভক্ত । 

ভাইটামিন “জি” ইডি সবুজ বর্ণের শাকস্জিতে, 
টমেটো, কমলালেবু ও পাতিলেবুর রসে এবং অধিকাংশ টাট্কা 


খান্ ৮৩ 


কলে ভাইটামিন “সি' প্রচরপরিমাণে পাওয়া যায়। ছোলা, মুগ প্রভৃতি 
শশ্যে এট ভাইটামিন থাকে না; কিন্তু অঙ্কিত হইলে এই ভাইটামিন 
উৎপন্ন ভয়। রক্তের বিশ্ুদ্ধতা-বক্ষায় এবং শরীর গঠনে এই ভাইটামিন 
বিশেষ সাহায্য করে। অন্ব স্থস্ত রাখিয়া রোগের আক্রমণ প্রতিরোধ 
করা এই ভাইটামিনের প্রপ্ণান কাজ। ইনার অভাবে শরীরে 'স্কাভি। 
। ২৫1৮৮) নামক কঠিন রোগের শ্মষ্টি হইয়! থাকে । ক্কাভি হইলে 
ক্তাল্পতা, অগ্রিমান্বা, দ্রাতের যন্ত্রণা ও মুখে দুর্গন্ধ হয় এবং দাতের 
গোছা দিয়া রক্ত পড়ে; শারীরিক যন্বাদিতে নুক্ত জমিয়া রোগীর 
মতা পধন্ত ঘটে । কাচা তরকারি, পাতিলেবু, কাগজিলেবু এবং 
কমলানেবুর রসে ভাইটামিন “সি” বথেষ্ট পরিমাণে পাওয়া যায়। এই 
সকল ফলের রস যথে্ছ পরিমাণে খাইলে “স্কাভি” রোগের আক্রমণ 
সহঙলে হইতে পারে না। 

ভাইটামিন “সি আগুনের তাপে এ বায়ুর সংস্পর্শে অন্ত সকল 
ভাইটামিনের চেয়ে সহজে নষ্ট হয়। এইজন্য দুধ "ও শাকসঞ্জি সিদ্ধ 
করিবার সময় বন্ধনপাত্রের মুখ ঢাকিয়! দেওয়া উচিত। 

ভাইটামিন “ডি” (1)--ঘ )- ছুপ্ধ, মাংস, ডিমের কুম্থম ও 
সকলপ্রকার মাছের তৈলে ভাইটামিন “ডি' প্রচরপরিমাণে পাওয়া 
যায়। নারিকেলেও এই ভাইটামিন থাকে । সুর্যের কিরণ শরীরে 
লাগাইলে এই ভাইটামিনের হট হয়। ভাইটামিন “ডি শিশুদের 
পক্ষে বিশেষ প্রয়োজনীয় । ইহার অভাব হইলে শিশুদের অস্থি এবং 
পেশীসমূহ অত্যন্ত দুর্বল হয়, শরীরে রক্তাল্পতা ঘটে, গায়ের রং ফ্যাকাসে 
হয়, ফুস্ফুসে নানা রোগ জন্মে, সহজে সদ্দি লাগে । এই জন্য তাহাদের 
মেজাজ খিটখিটে হয় এবং স্ুনিদ্রা হয় না। এই রোগের নাম 
“বিকেট? । এই রোগ হইলে শিশুর শরীরের অস্থিসমূৃহ এত কোমল 
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হইয়া যায় যে, সে দেহের ভার সহা করিতে পারে না এ ভাঙার প. 
বাকিয়া যায়। শরীর ক্ষুত্র ভয়, অঙ্গপ্রত্যঙ্গ পুষ্টিলাভ করে না। এই 
রোগ হইলে শিশ্ুদিগকে কড্লিভার অয়েল খাওয়াইতে হয় এবং শরীরে 
রৌদ্র -লাগাইবার বাবস্থ| করিতে হয়। শিশুদিগকে তৈল মাখাইয়। 
বৌদ্রে শোয়াইয়া রাখা আমাদের দেশে প্রচলিত আছে । উহাতে 
শিশুর শরীরে যথেষ্ট পরিমাণে ভাইটামিন “ডি” উতপন্ন হওয়ার ফলে 
“রিকেট? বড় একটা দেখা যায় না। প্রাতঃকালে কিছুক্ষণ বৌডে 
দৌড়াদৌড়ি করিলে শিশুরা এই উতৎকট রোগের ভাত হইতে রক্ষ, 
পাইতে পাবে । 

ভাইটামিন “ই” (1;--উ)1--শরীরের শক্তিবুদ্ধির জন্য এই 
ভাইটামিন বিশেষ আবশ্যক । নানাপ্রকার শস্য, বিশেষত চাউল, 
গম, যব প্রভৃতি এবং ডিমের কুস্মে ইহা যথেষ্ট পরিমাণে পাওয়? 
যায়। 


মোট কথা ভাইটামিনগুলি-__ 


১। আমাদের শরীর গঠন ও পোষণ করে ; 

২। বিভিন্ন রোগের আক্রমণ প্রতিরোধ করে ; 

৩। দেহের অস্থিসকল সুগঠিত করিয়া শরীর সুস্ত ও 
সবল রাখে; 

৪। শরীরের রক্তবৃদ্ধি করিয়া স্ায়ুমণ্ডলীর সবলতা বুদ্ধি 
করে। 

৫1 শরীর নীরোগ রাখে । 


খাছ ৮৫ 


আমাদের কোন্‌ খাছ্যে কোন্‌ জাতীয় ভাইটামিন কি পরিমাণে 
আছে তাহ পরবর্তী তালিকায় দেখান হইল | 


ভাইটামিন 
এ বি সি ডি 
পচা হধ ৩ * ১ ২ 
জ্বাল দেওয়া হুধ ১ ১ ১৫ ১ 
মাখন ৩ ৮ ৮ ৩ 
দি ও ঘোল ১ ও ১ ১ 
চাউল-_ 
টেকি ছাট। ১ ২ ১৫ ১ 
কলে ছাট? ৮ ৮ ৮ ৮ 
ডাল ১ ৯৫ ১ 
মুগ, মটর ১ ১ ১ ১ 
আলু ৬ ২ ১ 
বাঙা আলু ১ ১ ৮ ১ 
কলাই শুটি ২ ২ ১ ২ 
ফুলকপি * ১ ১ 
বাধাকপি ৯ * 
পটোল ১ ১ ১ ৮৫ 
পালং শাক ৩ ৩ ৩ ২ 
পিয়াজ ৮ ২ ্ রি 


৮৬ 
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রশুন 
বেগুন 

টমেটো 

আম 

কলা 

কমলা লেবু 
ঝুনা নারিকেল 
পেপে 

নি 
আঙ্গুর 

যব 

ধাতায় ভাঙ্গা আটা 
কলের ময়দ 
সরিষার তৈল 
চিনাবাদামের তৈল 
কড্‌ মাছের তৈল 
চিনি 

গুড় 

মাছ 

মাছের য্কৎ 
মাছের ডিম 


৮৮১৮০ 
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চে 


ৰি 


৮৮৮৮ *া 


১ 


সি 


৮ 


৮৮৮১৮৮৮৮৮0৮ 


৮ ১৫ ১৫ ছু ১৮ ১ ১ 


১৮. ৯৮ 


খান্ঠ ৮৭ 


দৈনিক খানের পরিমাণ 


বিভিন্ন অবস্থায় একজন যুবকের সাধারণত কি প্রকার খাছ্চ 
প্রয়োজন হয়, বিশেষজ্ঞগণ তাহার যে হিসাব করিয়াছেন, 


কতটুকু 
নিয়ে তাহ। দেওয়া হইল ; যথা - 





পরিমাণ আউন্ম হিসাবে দেওয়। হইল 








৮০ 2১৫ | ১ 
কি অবস্থায় 2০1 ই 1 ইউ 1 
ভা ১ 4 2। ছি 
প্রয়োজন চ€. 6421 01405 051 £ 
৮5151: - 14615 
১ ১১182 16 ৬৮ চি ৮. 17 
তঁ চি । ক ডে বং | রি 
টি ৪ 1০ [৮ ৩ 1 1 
রি | ৮ 1 রর ৰ 
১১ রি $ ] 
পা , ] | 
কেবল বাচয। ৰ ৃ ডে হইত তত 
€ ২ ১. | ১ 
থাকিবার জন্য ২ ১২ ূ ই ৬০ 


খুব সানান্ত পরিশ্রমীর 
অর্থাঘ, অলস ব্যক্তিব ২২ 
জা ূ 


শে 
গে 
৮ 
4৬ 
। 
চপ পপ পপ পাপা 


সাধারণ পরিশ্রমীর জন্য : 9৩ | ৩ ৃ ১৪3 








কঠোর পরিশ্রমীর জনয] ৬... ৩২ 
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একজন বাঙ্গালী ভদ্রলোকের কোন্‌ জিনিস কি পন্রিমাণ খাইলে 
চলিতে পারে, নিযে তাহার মোটামুটি হিসাব দেওয়] হইল 

(১) চাউল- দেড় পোয়া হইতে সাত ছটাক। (২) ডাল-_. 
দরড় ছটাক হইতে দুই ছটাক। (৩) মতস্য বা মাংস- অর্ধ পোয়া 
হইতে আড়াই ছটাক। (৪) ঘ্বত ও তৈল- দেড় কাচ্চা হইতে তিন 
কীচ্চা। (৫) লবণ-__এক কীচ্চা। (৬) তরকারি_দুই ছটাক। 
(৭) মসল-_অর্ধ কাচ্চা। (৮) দ্ুপ্ধী_অর্ধ সের হইতে তিন্পোয়া। 

ডাল বা মুল্য এবং তাহার সহিত ঘ্বৃত বা তৈল কম খায়! 
হইলে, বেশী দুগ্ধ খাওয়া প্রয়োজন । মিষ্ট দ্রব্য খাওয়! হইলে, 
চাউল ও তাহার সহিত ডাল কিঞ্চিৎ কমাইঘা দিতে হইবে। কিন্তু; 
মাছ-মাংস যদি না খাওয়। হয়, তাহা হইলে মিষ্ট ভোজন হেতু ডালের 
পরিমাণ কম না করিয়া চাউলের পবিমাণ কিছু কমান আবশ্যক | 

সাধারণ খাছযের উপাদানসমূহের আন্পাতিক হিসাব নি 


দেওয়া হইল £--- 
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খাস্ঠ 
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খাছ ৯৬ 


শিশু ও যুবকদের পক্ষে দুগ্ধ ও দুগ্ধজাত খান্ঠাদির 
বিশেষ উপকারিতা 


দুগ্ধ |_ আমরা ব্তপ্রকার খাছাদ্রবা গ্রহণ করিয়া থাকি তন্মধো 
দুপ্ধই সবৌংক্ুষ্ট। আমাদের শরীর রক্ষা এবং তাহার পুষ্টি ও বুদ্ধির 
জন্য থে সকল উপাদানের প্রয়োজন তাহার সবগুলিই দুগ্ধে পধাপ্র 
পরিমাণে বর্তমান আছে । সেইজন্য শিশুরা কেবলমাত্র দুধ খাইয়াই 
বাচিয়া থাকে এবং দিনে দিনে বুদ্ধিপ্রাপ হয়। ছুগ্গের সহিত অন্যান্য 
পুষ্টিকর ও ভাইটামিনঘুক্ত খাছা গ্রহণ করিলে শরীর অতি সত্ব সুস্থ ও 
সবল হইয়া উঠে । আমর! সাধারণত গরু, মহিষ ও ছাগল প্রভৃতি 
হইতে ঢধ পাইয়া থাকি । 

ঢুপ্ধ পান করিলে মানবদেহ এপুষ্ট ও সুগঠিত হইতে পারে; 
কারণ, ুগ্ধে মানবদেহ-পোষণকারী সরপ্রকার উপাদান বিদ্বামান্‌। 
কীচাছুব জাল-দেওয়া ঢুদ আপেশশ। অধিক পুষ্টিকর ও সহজপাচা 
হইলেও উভা পান করা নিরাপদ নহে। দ্প্ধে অতি সহজেই 
নানাপ্রকার রোগের জীবাণু প্রবেশ করিতে পারে । এজন্য দুগ্ধ ১৭ 
মিনিট জাল দিয়! পান করা উচিত; কারণ, ১০ ঘিনিট জাল দিলে 
জীবাণু নষ্ট ভইয়া যায়। অপিক উত্তাপ দ্রিলে ঢুগ্ধের ভাইটামিন 
নষ্ট ভইয়া যায় ও কিছুপপিমাণে গুরুপাক হয়। এইজন্া উহা! সহজে 
পরিপাক হয় না। স্ৃতিরাং, মল্পক্ষণ জালঃদেওয়া (এক বলক ) দুগ্ধ 
শরীরের পক্ষে উপকারী । 

রোগগ্রস্ত গাভীর ছুপ সাধারণত রোগের জীবাণুপূর্ণ থাকে ; 
উহা পান করা নিরাপদ নভে । দোহনকারীর হাত ও দোহনপাত্র 
যাহাতে পরিষ্কৃত থাকে, সে দিকে বিশেষ লক্ষা না রাখিলে দৃষিত 


৯২ প্রবেশিকা গার্স্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্ত্াবিধি * 


পদাথের সংস্পর্শে ছুপ্ধও দুষিত হইয়া পড়ে । ভুগ্ধের গন্ধাকর্ষণ-শক্তি 
আছে । কোন ছুর্গন্ধ বা ধূমপরিপূর্ণ স্থানে রাখিলে উহ! ছুর্ন্ধযুক্ত 
হয়। ছুর্গন্ধযুক্ত ছুগ্ধ পান কর! শরীরের পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকর । 

ভাল দুগ্ধের লক্ষণ ।--একসের গোছৃক্ধে মোটামুটি ১২ কাচ্চ। 
ছানা, ৩ কাচ্চা চিনি, ২২ কীচ্চা মাখন ও  কীচ্চা লবণ-জাতীয় 
উপাদান থাকে । খাদ্য হিসাবে ছুগ্ধের মূল্য খুবই বেশী। অনেকে 
বলেন, “ছুধ ও বুক্ত একই পদার্থ; কেবলমাত্র বর্ণ ব্যতীত অন্য কোন 
প্রভেদ নাই |” দেহগঠনের সকল প্রকার উপাদান ছুগ্ধে বর্তমান । 

ল্যাক্টোমিটার (14901977087) নামক যন্্রঘধারা পরীক্ষা করিলে 
দ্ুপ্ধে অতিরিক্ত পরিমীণে জল মিশান আছে কিনা বুঝা যায়। 
ছুপ্ধ দেখিয়া, আত্রাণ লইয়া এবং পাত্রের তলায় “তলানি' আছে 
কিন! দেখিয়। ছুপ্ধের কৃত্রিমতা কতকট। ধরিতে পারা! যায় । 


দুগ্ধের উপাদান ( শতকরা ভাগ ) 


আমিষ-জাতীয় তৈল-জাতীয় লবণ-জীতীয় শকরা-জাতীয় 'জলীয় 


গৌ-ছুপ্ধ- ৩৬ ৩৭ ০১৭০ ৪৯ ৮৭ 

ছাগ ছুপ্ধ- ৪ "০০ ৪-৮ ০*৭৫ ৪-৫ ৮৬ 

মহিষ-ছুপ্ধ_] ৬১১ ৭:৫ ০'৮৭ ৪*০ ৮১ 
দুগ্ধজাত খাসন্ভ 


ক্ষীর ।-_ছুগ্ধ জাল দিয়! ঘন হইলে, তাহার সহিত চিনি মিশাইয়া 
ক্ষীর প্রস্তুত হয়। ক্ষীর সুস্বাদু ও পুষ্টিকর, কিন্তু গুরুপাক। এজন্য 
অধিক পরিমীণে ক্ষীর খাইলে পেটের নানাপ্রকার পীড়া হওয়ার 
সম্ভাবনা । 


খাচ্ঠ ৯৩) 


দ্রধি-_ঈষদুষণ ছৃক্ধে সামান্য অগ্ররসযুক্ত সাজা বা দশ্বল মিশাইয়। 
দধি প্রস্তত হয় । দুগ্ধ দধিতে পরিণত হইবার সময় উহার শকব।-জাতীয় 
উপাদ্রান অম্রসে পরিণত হয় বলিয়া দধি অগ্রস্বাদঘুক্ত হঘ। উংকুষ্ট 
দি শীতল ও মুখরোচক খাছ্ধা। ইহাতে প্রচরপরিমাণে ভাইটামিন 
বিদ্যমান। প্রসিদ্ধ জামান বৈজ্ঞানিক ডাঃ মেসিনিকফ. বলেন__দখি 
ভোজন করিলে জীবনীশক্তি বাড়ে ।” 

ঘোল-_দধি হইতে মাথন তুলিয়া লইলে ঘোল হম়। ছুগ্ধের 
তৈল-জাতীয় উপাদান ভিন্ন অনা সমস্ত উপাদানই ইহাতে পূর্ণমাত্রায় 
থাকে । তৈল-জাতীর় উপাদান ন| থাকার ইহা লখুপাক। ঘোল 
নলিগ্ধকর ও পিপাসাঁনাশক ; এইজন্য ঘোল রোগীরও পথ্য । 

মাখন_ দুগ্ধ এবং দধি মন্থন করিলে ইহাদের তৈল-জাতীয় 
উপাদান আলাদা হইয়া1 যা । মন্থনশেষে উহা! উপরে ভাসিতে খাকে। 
ইহাকেই মাখন বলে। ইহাতে প্রঠরপত্রিমাণে ভাইটামিন থাকে। 
টাটুক। মাখন স্ৃম্বাদু, বলকারক, পুষ্টিকর ও সহজপাচ্য | 

স্বত-_-মাখন জাল দিলে ঘ্বত হর । ছুগ্ধের তৈল-জাতীয় পদার্থ 
ভিন্ন ঘ্বতৈ আর কিছুই থাকে না। আমরা গব্যঘ্ধত ও মভিযাত্মত 
খাছ্য হিসাবে বাবহার করিয়! থাকি । মেদ-জাতীয় খাচছ্যের মধ্যে 
স্বৃতই প্রধান | 

ছানা ফুটন্ত ছগ্ধে অম্নরল মিশাইলে ইহার আমিব ও তৈল-জাতীয় 
উপাদান জল হইতে পৃথক হইয়া ছানাতে পরিণত হয়। ভাতে 
দৃপ্ধের তৈল-জাতীয় উপাদান ও আমিষ-উপাদান অধিক পরিমাণে 
থাকে । ছানা স্বস্বাদ এবং অতি পুষ্টিকর খাদ্য । ছানার জল 
রোগীর পথ্য । 


৯৪ প্রবেশিক। গাহস্থ্য-বিচ্ছান ও স্বাস্থ্যবিধি 


ভানা হইতে সন্দেশ প্রভৃতি পুষ্টিকর মিষ্টান্ন প্রস্থত হয় । উপযুক্ত 
পরিমাণে ছানা! খাইলে মাছ-মাংপ খাওয়ার প্রয়োজন তয় না' 
নিরামিমাশীদের পক্ষে ছানা একান্থ প্রয়োজনীয় খাছ । 

সর- জাল-দেওনা দুধের উপবে একটি তৈলাক্ত আবরণ পড়ে, 
ইহাই ছুপের সর । ইহাতে ভুদ্ধের তৈল এবং শর্করা-জাহীর উপাদান 
অবিক পরিমাণে থাকে । ইহা অতি স্বম্বাদ এবং পুষ্টিকর | 


বিভিন্ন প্রকার খানের অর্থাৎ মিশ্রখাগ্ভের 
উপযোগিতা! 

মিশ্রখান্ভের উপকারিতা _শরীর-গঠন এবং শারীরিক পুষ্টির 
জন্য আহারের প্রয়োজন । কেবলমাত্র একজাতীয় উপাদানের দ্বার 
খাছোর সবপ্রকার প্রয়োজনীয়তা সিদ্ধ হয় না। দুগ্ধ হইতে আমরা 
সর্বপ্রকার উপাদান পাই বটে, কিন্তু তাহাতে জলের ভাগ অপ্িক বলিয়া 
উহা! পূর্ণবয়স্কের খাছোর সকল অভাব পূরণ করিতে পানে না। সে 
অভাব পুরণ করিতে হইলে, উদর পূর্ণ করিয়া প্রচুর দগ্ধ পানের 
আবশ্যক হয়। সুতরাং মিশ্রিত খাছ্য আমাদের জীবনধারণের জন্য 
একান্ত আবশ্যক; শরীরের পুষ্টিকর সকল সামগ্রী পাইবার জন্যই 
আমরা মিশ্রথাদ্য (7001%6৭ 101) গ্রহণ করি। খিচুড়িতে তাই 
চাউল, ডাল, ঘ্বত, লবণ ও জল দেওয়া হয়। মাংসে শ্বেতসার- 
জাতীয় সামগ্রীর অভাব বলিয়া তাহাতে আলু দেওয়া হয়; ডাল 
দ্বারা ভাতের প্রোটিনের অভাব পুরণ হয়। মিশ্রখাছ্যে শরীরের 
পক্ষে আবশ্যক কোন সামগ্রীর একান্ত অভাব হয় না। অধিকন্ত, 
তাহাতে খাগ্-সামগ্রী রুচিকর হইয়! থাকে । খাদ্য রুচিকর হইলে 


খাচ্যে ৯৫ 


উপকার আছে । রুচির সহিত যে খাদ্য আহার করা যায়, তাহা 
সহজে পরিপাক হয, শরীরেও কোন গ্লানি থাকে না। 

খাগ্ভ-তালিকার পরিবর্তন প্রয়োজন--প্রতাহ একই 
কমের খাছ্যে অরুচি আসিবার সম্ভাবন। | তাহা ছাড়া, শরীবধারণের 
পক্ষে প্রোটিন ঘেমন আবশ্যক, তেমনি তৈল-জাতীয়। শর্করা 
াতীঘ, জলীয়, শ্বেতসাব-জাতীয় প্রত্যেক প্রকারের খাদ্োরই 
প্রয়োজন । শরীরের পুষ্টি ও বৃদ্ধির পক্ষে এ সকলই আবশ্তাক | 
সেইজন্য একই জাতার আহার তাগ কবিয়। মিশ্রখাদা অথাং খাদোর 
ঘে উপকরণসমূহে সববিধ পুষ্টিকর সামগ্রী পাওয়। যায়, তাহাই আহার 
করা শ্রয়োজন। সকলেই সেইজন্য 'এক-ঘেযে আহার বজনের 
পক্ষপাতী । আমি ও শিরামিষ উভয় শ্রেণার খাদ্য একসঙ্গে খাওয়া 
ভাল । দেহকে কমক্ষম বাখিবার পক্ষে মিশ্রভোদ্ন হিতকর । 

বাঙ্গালীর খাদ্য আজকাল 1১8183)664 অর্থাৎ টাটকা, পুষ্টিকর, 
উপকারী এবং সবরকমে লোভনীয় নহে । আমাদের খাদ্যে আজকাল 
প্রোটিনের দৈন্য স্ুম্পষ্ট। হিসাব করিয়া দেখা গিয়াছে, প্রত্যহ 
প্রত্যেকের অন্তত ১০০ গ্রাম প্রোটিন খাওয়া প্রয়োজন । সেই 
১০০ ভাগের মধ্যে ৪০ ভাগ জান্তব প্রোটিন হওয়া আবশ্যক 
আজকাল বাঙ্গালীরা, খুব বেশী হয় তো, মাত্র ৭০ গ্র্যাম প্রোটিন 
খাইতে , পান) তাহার মধ্যে জান্তব প্রোটিন মাত্র ষোল গ্র্যাম। 
এই প্রোটিনের স্থান অধিকার করিঘ়াছে-_মসলায় এবং অগ্্প্রধান 
খাদ্যের বাহুল্যে। তাহার সঙ্গে আছে- শর্করার প্রাধান্য, আর 
ভেজালের বাহুল্য । অন্যদিকে ভাইটামিন-প্রধান খাদ্যেরও অভাব । 
কাজেই বাঙ্গালী যে স্বভাবত দূর্বল ও কর্মবিমুখ হইবে, তাহা আশ্চর্য 
নহে। 


৯৬ প্রবেশিকা গাহ্‌স্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


খ্ভে ভেজাল ( 2০9৭ 49011001108) 
আমাদের দেশে আজকাল প্রায় সকল খাদ্য-সামগীতেই অল্প-বিস্তর 
ভেজাল দেখিতে পাওয়া যায় । দুধ, দ্বুত, মাখন, তৈল প্রভৃতি কতকগুলি 
ত্য-ব্যবহাধ জিনিসের সহিত এত অধিক পরিমাণে ভেজাল থাকে যে, 
উহার মণো আসল জিনিসের অস্তিত্ব পায়! কঠিন । 
ছুপ্ধের প্রধান ভেজাল জল । কলিকাতার বাহির হইতে সাধারণত 
যে সকল দুন আমদানি হর, তাহাতে পুক্ষরিণীর অপরিষ্কত ও দূষিত'জল্‌ 
মিশান থাকে । এ জলে কোন সংক্রামক ব্যাধির বীজ থাকিলে 
দুপ্ধপানকারীর এ সকল রোগ হইতে পারে। গে-জাতির মধ্যেও 
যক্মারোগ দেখিতে পাওয়া যায়। প্রসিদ্ধ ফরাসী চিকিৎসক কালমিট্‌ 
সাহেব বলেন,_'গো-যক্ার বীজ-সংক্রামিত দুগ্ধ বীতিমত ফুটাইর 
লইলেও উহার ব্যবহারে ঘোর অনিষ্ট হইতে দেখ গিয়াছে |? 
আজকাল কল (13401017919) ) দিয়! তুগ্ধ পরীক্ষা করিতে দেখিয়। 
চতুর গোয়ালাগণ কিয়ৎপরিমাণ চিশি কিংবা কয়েকখানা বাতাসা 
জলমিশ্রিত দুগ্ধে যোগ করিয়া কলের পরীক্ষার ফল বার্থ করিতে আরম্ত 
করিয়াছে । দুগ্ধের সহিত কখুন কখন ময়দা, এরোরুট ব। দেশী পালে। 
প্রভৃতি মিশাইয়া উহাকে ঘন করা! হইয়া থাকে । এরূপ ছুপ্ধ জাল দিয় 
ঠাণ্ডা করিয়া উহাতে আইওডিন্‌ জল ( 109901779 ৬4107 ) যোগ করিলে 
তখনই নীলবর্ণ ধারণ করিবে । 


মাখনের প্রধান ভেজালও জল । জল মিশাইলে মাখন ভারী হয় 
এবং উহার পরিমাণ বাড়ে । দধিও মাখনের একটি ভেজাল । মাখনের 
সহিত দধি মিশ্রিত করিলে মাখন শীঘ্র বিরূত হইয়! যায় । 

অনেক সময় মাখনের সহিত চবি (ঘা) মিশাইয়া দেওয়া 
হয়। একপও শুনা যায় যে, কলা চট্কাইয়া এবং কচু সিদ্ধ করিয়া 


খাস ৯৭ 


মাখনের সহিত ভেজাল দেওয়া হইয়া থাকে। স্বত আমাদের 
নিত্যব্যবহার্ধ খাছ্য। কলিকাতা সহরে প্রতিবৎসরে প্রায় ২ লক্ষ ৭০ 
হাজার মণ ঘ্বৃত আমদানি হইয়া থাকে ( ৮190 ৭7০0৭ 4১0111167110) 
11, 091০9৮৮১107, 17007 800 210)08])। এই ঘ্বতের 
অধিকাংশ মহিষের দুগ্ধ হইতে উৎপন্ন এবং অপরিষ্কার। পাহাড় 
অঞ্চলে যে বড় বড় সর্প দেখিতে পাওয়া যায়, তাহাদের চবিও 
সময় সময় ঘ্বতৈে ভেজাল দেওয়া হয় বলিয়া শুনা যায়। পশ্চিম 
ইতে কলিকাতায় যে ঘ্বতের আমদানি হয়, তাহার সহিত 
সাপানণত্র চীনা বাদামের তৈল, মহুয়ার তৈল ব! পোস্তবীজের তৈল 
তঙ্গোল কি । 

শুন| যার যে, গন্ধ ও বর্ণহীন কেরোসিন-জাতীয় এক প্রকার 
বিদেশী তৈল (79৮:০10]0. ০11) গ্রতের সহিত কখন কখন 
মিশ্রিত করা হইয়া থাকে । কলুরা সরিষার সহিত সোরগ্'জ! মিশ্রিত 
কবিয়া তৈলের পরিমাণ বুদ্ধি করে। আজকাল সরিধা তৈলের সহিত 
কেরোসিনের ন্যায় একপ্রকার মেটে তৈল (70101071011) মিশাল 
দেওয়! হয়। এই মেটে তৈল মিশ্রিত সরিষার তৈল ব্যবহার কৰিলে 
পা-ফোলা (12])1901016 1))91)১১ ) অথবা বেরি-বেরি (13010719601 )/ 
ব্যাধি হইয়। থাকে | 

ভেজাল সরিযার তৈল কঝাঁঝাল করিবার জন্য পেশাই করিবার সময় 
সবিষার সহিত সজিনার ছাল ও লঙ্কা মিশ্রিত কর! হয় । ময়দার সহিত 
চাউলের গুড়া ভেজাল দেওয়া হইয়া থাকে । কখন কখন বা নির্দিষ্ট 
পরিমাণ যব ও বিভিন্ন প্রকারের পালো ময়দার সহিত মিশান হয়। 
রামখড়ির গুড়া (17970010211) গমের সহিত মিশ্রিত করিয়। 
ভেজাল ময়দা তৈয়াধ করা হইয়! থাকে । 

৭ 


৯৮ প্রবেশিকা গাহৃস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


চাউলের দাম বাঁড়িলে উংকুষ্ট চাউলের সহিত নিরুষ্ট চাউল ব1 কুঁডা 
মিশ্রিত কর! হইয়া থাকে । নূতন চাউলের সহিত পুরাতন চাউল মিশাইয়! 
পুরাতন? বলিয়া! বিক্রীত হয়। 

বাজারের মিঠাই প্রস্তুত করিবার সময় অতি জঘন্য স্বৃত ব্যবহৃত 
হই! থাকে । অনেক সময় তৈল ও চবি একত্র মিশাইয়া এই সকল 
মিঠাই প্রস্তুত করে। 

খাদ্য ও ব্যাধি ।__সাধারণত অপরিমিত ভোজন বা যে কোন 
জাতীয় খাছ্য অধিক পরিমাণে খাওয়া স্বাস্থ্যহানিকর। কিন্তু খাচ্যের 
অল্পতা হইতেও যে রোগ জন্মিতে পারে, তাহা যেন আমরা ভুলিয়া 

না যাই। আমরা যে সকল খাছ গ্রহণ করি, তাহা পাকস্থলী ও 

অস্ত্রের মধ্যে গেলে যে রাসায়নিক বিশ্লেষণ ঘটে, তাহা! হইতে তাপের 
উত্পত্তি হয়। এই তাপ হইতেই আমাদের কাধ করিবার ক্ষমতা 
আসে। স্ৃতরাং, ঘি এরূপ খাদ্য গ্রহণ কর! যায়, যাহার কাধকরী শক্তি 
(1006765 ) বা যাহার তাপজনন ক্ষমতা ( 0৮19716 ০0060771 ) কম, 
তাহা হইলে সর্বপ্রথমে দেহের ওজন হ্রাস প্রাপ্ত হইতে থাকিবে । শিশু, 
বালক ও যুবক, যাহাদের পূর্ণ বৃদ্ধি হয় নাই, তাহাদের পুষ্টি যদি স্বল্প হয়, 
তাহা হইলে আর তাহাদের বৃদ্ধি হইতে পারে না। এইবপ বৃদ্ধি স্থগিত 
হওয়াকে 'ইন্ফ্যান্টিলিজম্‌ঠ ([0.78)01119] ) বলে | 

অল্প খাগ্য গ্রহণ করিতে করিতে শরীরের রোগপ্রতিষেধক ক্ষমতা 
হাস পাইয়া থাকে । এই কারণেই যাহাদের অল্প পুষ্টি হয়, তাহারা 
সাধারণত সংক্রামক ব্যাধি কতৃকি সহজেই আক্রান্ত হইয়া থাকে। 
এইজন্য একট] প্রচলিত কথা আছে যে, “018£09 003 11১9 
10901360195 0£  1৮10010৮ অর্থাৎ মহামারী দুভিক্ষের পথ. 
অনুসরণ করে। ৰ | 


খাগ্ভি ৯৯ 


নিকৃষ্ট খানের বিপদ ।- খাদ্য নিকুষ্ট। ভেজালযুক্ত বা ব্যাধির 
জীবাণুছুষ্ট হইলে আহারের উদ্দেশ্য-ত সিদ্ধ হয়ই না, বরং শবীরের 
প্রভৃত অপকার হয়। শরীর-গঠন, ক্ষয়-পূরণ, তাপ-সংরক্ষণ, কাধকরী 
ক্ষমতার সমতা-রক্ষণ এবং বাধি-প্রতিরোধের ক্ষমত। অব্যাহত রাখা, 
ইহার কোনটিই নিরুষ্ট থাছ্য দ্বার| সাধিত হয় ন|। 

নিকৃষ্ট দুগ্ধ জলের ভাগ বেশী থাকায় এবং উহার প্রধান উপাদান 
ছানা, মাখন ও দুপ্ধ-শরকরার স্বপ্পতা হেতু উহ] দ্বারা উপযুক্ত পুষ্টিসাধন-তো 
হয়ই ন1, বরং ডোব| ও পুক্ষপিণীর অপবিষ্কত ও দূধিত জল-মিশ্রিত 
দুগ্ধ নান] সংক্রামক ব্যাপির বীজ শরীরে প্রবেশ করায় । সংক্রামক 
ব্যাধির বীজ চুদ্ধে থাকিলে, জুপ্ধপানকারীর এ সকল রোগ হইতে 
পারে। যঙ্ষ্াগ্রস্ত গরুর দুপ্ঘপানে ঘেএ রোগ সংক্রামিত হইতে পাবে 
তাহা পূর্বেই বলা হইয়াছে । 

ভেজাল স্বত ও মাখনে নানাপ্রকার বিষাক্ত পদার্থ উত্পন্ন হইয়া অন্বল, 
অগ্রিষান্দ্য প্রভৃতি রোগের স্থষ্টি করে। 

ভেজাল সবিষার তৈল ব্যবহারে নানাপ্রকার ব্যাধির স্থট্ি হয় । 
সরিষার তৈলে পাকড়া, সোরগগু জ। প্রভৃতি বিষাক্তদ্রব্যের তৈল ভেজাল 
থাকিলে বহু লোকের জীবন-সংশয় হইতে দেখ! গিয়াছে । সরিষার 
তৈলের সহিত মেটে তৈল প্রন্থতির সংমিশ্রণ থাকিলে, পা-ফোল।, 
অর্থাৎ বেরি-বেরি-জাতীয় নানাপ্রকার রোগ সংক্রমিত হয় বলিয়া 
ডাক্তারেরা অনুমান করেন । বেরি-বেরি-রোগগ্রস্ত ব্যক্তিগণের তৈল- 
ব্যবহার বন্ধ করায় রোগের উপশম হইতে দেখা যাইতেছে । 

গুদাম-পচা কিংবা কলে ছাট? ও কীটদষ্ট চাউল.ভেজাল তৈলের মতই 
অনিষ্টকর। ডাক্তাবেরা নিকৃষ্ট চাউলকে ভেজাল তৈলের মতই অথাছ্য 
বলিয়া মনে করেন। 


১০০ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


মস্ত, মাংস ও ডিম টাটুক1 না হইলে বাঁ পচা থাকিলে খাওয়া উচিত 
নহে। অনেক সময় ইহার ফলে কলেরার মত মারাত্মক ব্যাধি 
(7১090015110 1১019010176 ) হইতে দেখা যায় । 

বাজারের মিঠাই বা চায়ের দোকানে প্রস্তুত সস্থা খাছ্যে ভেজালের 
আধিকা দেখা যায় । তাহার ফলে নানাপ্রকার ব্যাধি আজকাল বাড়ি! 
যাইতেছে। 

খাদ্য সুসিদ্ধ না হইলে ও অত্যধিক পরিমাণে মসলা-ঘ্বতাদি সংযুক্ত 
হইলে, মহজে হজম হয় না। 

খাছ্যদ্রবা ভাল করিয়া ঢাকিরা ন| রাখিলে, ধুলা, মাছি প্রভৃতি পড়িয়া 
উহাতে নানাপ্রকার রোগ-জীবাণু ছড়াইয়। দেয় । খোল অবস্থায় থাকিলে 
অনেক সময় বিড়াল, ইছুর প্রভৃতি জীবজন্ খাছ্যে মুখ দির উহ। বিষাক্ত 
করে। ফলে, কলেরা, টাইফয়েড, রক্তামাশয়, যক্ষা প্রভৃতি মারাম্মক 
ব্যাধি সংক্রমিত হয় । 


(€খ) উপযুক্ত খাদ্-নির্বাচন ও তাহার ব্যয় 


স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য প্রত্যেকেরই প্রয়োজনমত পুষ্টিকর খাছ্য গ্রহণ 
করা উচিত। আজকাল সাধারণ বাঙালীর স্বাস্থ্য খুবই খারাপ 
হইয়াছে । ফলে, আমরা খুবই ছুর্ল হইয়া পড়িয়াছি। আমাদের 
এই ছুর্বলতার কারণ পুষ্টিকর খাছ্যের অভাব। অনেকে বলেন, 
পুষ্টিকর খাছ্য সংগ্রহ করিতে হইলে, যথেষ্ট পয়সার প্রয়োজন ; আমাদের 
মত দরিদ্র এত পয়সা পাইবে কোথায়? কিন্ত, আমরা বদি একটু 
বিবেচনা ও বিচার করিয়া আমাদের প্রতিদিনের খাছ্যের ব্যবস্থা করি, 
তবে আমাদের দারিদ্র্য সত্বেও প্রয়োজনমত পুণ্টিকর খাদ্য সংগ্রহ করা 


কঠিন হয় না। 


খান ১০১ 


আজকাল অনেকেই প্রাতঃকালে জলযোগের সময় দুই পয়সার এক 
কাপ চা ও ছুই পয়সার বিস্কুট বা এ রকম কিছু খাইয়! থাকেন এবং বলেন 
যে, অর্থাভাবের জন্যই বাধ্য হইয়া এইরকম কোনপ্রকারে জলযোগ করেন । 
দুঃখের বিষয়, চা"য়ের মধ্যে খাছ্যের উপযোগী কোন উপাদানই নাই ; কিন্ত, 
'আধ পয়সার অঞ্চুরিত ছোলা খাইলে খরচ ত' কমই হয়, অধিকস্ত 
আহারের উদ্দেশ্য ও সফল হয়। ছোলা দুশ্রাপা নহে, ছুমূলাও*নহে । 
স্থতরাং, কোন্‌ খাগ্যে কিকি উপাদান আছে তাহা জানিয়। প্রয়োজনমত 
বাবস্থা করা উচিত । 

সকাল বেলা অস্করিত ছোলা এ গুড়, মুড়ি, চিড়ার সঙ্গে নারিকেল 
বা ফেন-ভাত-_অবস্থায় কুলাইলে তাহার সহিত কিঞ্চিৎ মাখন_ ইহাই 
সাধারণ বাঙালীর পক্ষে উংকষ্ট প্রাতবাশ বা প্রাতঃকালীন ভোজ্যদ্রবা | 
ধাহাদের অবস্থা ভাল, তীহার! লুচি, হালুয়া, পরোটা, ছুধ, পেস্তা, বাদাম 
প্রভৃতি খাইতে পারেন । 

ভাত, ডাল, টাটকা মাছ, শাক, তরকারি, লেবু, ছুধ, কলা প্রভৃতি 
মধ্যাহু-ভোজনের পক্ষে প্রশস্ত । অবস্থায় কুলাইলে মাংস, ডিম, ছানা, 
দি প্রভৃতিও খাওয়া যাইতে পারে । 

আম, কলা, শশা, ফুটি, নারিকেল, কমলালেবু; বাতাবিলেবু, 
চিনাবাদাম প্রভৃতি ফল খতুভেদে বৈকালিক জলযোগের পক্ষে প্রশস্ত । 
এগুলি সহজপ্রাপ্য এবং দামেও সস্তা । অবস্থায় কুলাইলে, পেস্তা, বাদাম, 
কিসমিস্‌, আখরোট, আল্গুর, বেদানা, আপেল, ন্যাসপাতি প্রস্তুতি খাওয়া 
ভাল । ফল রক্ত-পরিষ্ষারক এবং বলবর্ধক। 


রাত্রির আহার ও দিনের আহার প্রায় একই বকম চলিতে পাবে। 
রাত্রিতে আহারের পরিমাণ কিছু কম হওয়াই উচিত। 


১০২ প্রবেশিক! গার্স্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


আমবা প্রতিদিন সাপারণত চারি বার খাদ্য গ্রহণ করি। সকালে 
ও বৈকালে জলযোগ করি; মধ্যাহ্ছে এ রাত্রে পূর্ণআহার গ্রহণ করি। 
শহরে ও পল্লীতে কোন্‌ সময়ে কোন্‌ খান্যের ব্যবস্থা করা যাইতে পারে 
তাহাই বলিতেছি। 

সকালে- অঙ্কিত ছোল। বা মুগ, মুড়ি, চিড়া ( কাচা ও ভাজা ), 
আদা, লবণ, পিয়াজ, রস্থন, সালাদ্‌-শাক, শশা, গুড় বা চিনি 
ইতাদি। 

অধ্যান্ছে_ফেন-সহিত ভাত, ডাল, মাছ, ডিম, শাক, তরকারি, 
খিচুড়ি, লেবু, দই, ছুধ ইত্যাদি । 

বৈকালে-_নানাবিধ ফল, শীক-আলু, বাঙ্গাআলু, শশা, কলা, 
ছানা, সন্দেশ ইত্যাদি এবং সকাল বেলার ন্যায় অন্যান্য দ্রব্যাদি । 

রাত্রে ফেন-সহিত ভাত বা খিচুড়ি, ডাল, মাছ, তরকারি, রুটি, 
লুচি, দুধ, মাংস ইত্যাদি । 

শরীরের ক্ষয় নিবারণ এবং যথোচিত পুষ্টির জন্য আমিষ, শর্করা, 
তৈল, লবণ প্রভৃতি বিভিন্ন জাতীয় খাছ্যের প্রয়োজনের কথা পূর্বেই 
বলা হইয়াছে । একজন বাঙালীর স্বাস্থ্য অটুট. রাখিবার জন্য প্রতিদিন 
তাহার খাছ্ে নিম্নলিখিত পরিমাণে বিভিন্নজাতীয় উপাদান থাক 
প্রয়োজন 2 

১। আমিষ-জাতীয় ( উপাদান )-__দ্েড় হইতে ছুই ছটাক। 

২। টৈতল-জাতীয় (উপাদান )- দেড় ছটাক। 

৩। শর্করা-জাতীয় ( উপাদান )-_-সাড়ে সাত ছটাক। 

৪। লবণ-জাতীয় ( উপাদান )-_-অর্ধ ছটাক। 


খাছ ১০৩ 


ূর্বপৃষ্টায় লিখিত উপাদানসমূহ নিম্নোক্ত সাধারণ খাচ্যে পাওয়া ফায় £_- 


খাছ্দ্রব্য পরিমাণ 

১। দুগ্ধ অর্ধ সের হইতে এক সের 
২। চাউল এক পোয়া হইতে দেড় পোয়। 
৩। ডাল দেড় ছটাক 

৪। আটা এক পোয়া 

৫ | মাখন বা ঘ্ুত এক তোলা 

৬। তৈল এক তোল! 

৭। তরকারি দেড় পোয়। 

৮। মাছ আড়াই ছটাঁক 

৯। লবণ অর্ধ ছটাক 
১০। চিনিবাগুড অর্থ ছটাক 


এই সকল খাগ্দ্রব্যের সহিত উপযুক্ত পরিমাণে লেবু, তুল বা 
অন্য কোন প্রকার টক এবং সাধ্যমত শশা, কল! প্রভৃতি ফল কিছু 
খাওয়] ভাল । 

উল্লিখিত তালিকা অন্রধায়ী খাদ্য সংগ্রহ করিতে হইলে খাচ্যদ্রব্য 
যত মহার্থই হউক না কেন, জনপ্রতি বয়ন্ক লোকের পক্ষে দেনিক 
তিন আন! হইতে চাবি আনা মাত্র ব্যয় পড়িতে পারে। তবে, জ্দূর 
পলীগ্রামে যেখানে সাধারণত গৃহে দুগ্ধবতী গাভী সংরক্ষণ করা যায়, 
গোলাভরা ধান, পুকুরে মাছ প্রভৃতির স্থব্যবস্থা আছে এবং নিত্য- 
প্রয়োজনীয় তরি-তরকারীর বাগান আছে--সেখানে একজন বয়স্ক 
ব্যক্তির পক্ষে দৈনিক মাত্র ছয় পয়সা ব্যয়ে তাহার স্বাস্থ্যরক্ষাকল্লে 
উপযুক্ত খাছ্যসামগ্রী সংগ্রহ করা সত্যই সম্ভব এবং তাহা স্বপ্নের ন্যায় 
অলীক কল্পনা মাত্র নহে। 


১০৪ প্রবেশিকা গাহৃস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


শহরে একজন মধ্যবিত্ত পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির দৈনিক খাগ্-তালিক1 ও 
তাহার ব্যয়__ ' 


জল-খাবার দৈনিক দুই বার €(সকালে ও বৈকালে ) ৫ 
খাছ সামগ্রী মূল্য 
অগ্কুরিত ছোলা বা মুগ, ভাজা-চিড়া, | 
মুড়ি, মুড়কি, খই, কলা, গুড়, 
নারিকেল, বিবিধ ফল ( যখন যেমন ) /৫ 


পুর্ণ আহার দৈনিক দুই বার (মধ্যাহে ও রাত্রিতে ) 2 


খাছ সামগ্রী পরিমাণ মূল্য 
চাউল ( টেকি ছাট! ) ৩ ছটাক 
লাল আটা (ধাঁতা-ভাঙা ) ৫ ক রম 
ডাল “*, ১২ ছটাক হী ৫ 
মাছ, মাংস, ছান। :.. ১ ছটাক '*+ /০ 
তরি-তরকারি +.. ৪ ছটাক 1 ১০ 
ঘুত নি ই ছটাঁক ৪ ২১৫ 
সয়াবিন "** ১ ছটাঁক "১ হণ 
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জনপ্রতি দৈনিক ব্যয় সাড়ে পাচ আনা মাত্র ,/১০ 


একসঙ্গে বেশী লোক খাইলে ব্যয় | আনা হইতে 1০ আনা 
পড়িবে । 


পল্লীগ্রামে এই ব্যয় অনেক কম পড়িবে । 


খাছ ১০৫ 


(গ) ভাড়ার-ঘরের €৪০:6-২০০7৪৪ ) সুব্যবস্থা, খান্ভ- 
সামগ্রীর সংরক্ষণ ও নির্বাচন__ 

আমাদের ভাড়াব-ঘরের স্থব্যবস্থার প্রতি দৃষ্টি রাখা কতবা। 
ভাড়ার-ঘরে ইছুর, আরশুলা ও কীটপতঙ্গাদির উপজ্ব নিবারণের 
জন্য নানাবিধ উপায় উদ্ভাবন করা হইয়া! থাকে । পাকা মেঝে ও দু্ট 
গাথুনির দেওয়াল থাকিলে ঘর সাংসেতে হয় না এবং খাদ্া-সামগ্রীও 
ভাল থাকে । 

আমাদের ভাড়ার-ঘরে আমর। চাউল, ভাল, আট, ময়দা, তেল, 
ঘি, মসল। প্রতি খাগ্-সাম গ্রী রাখিরা থাকি। বিভিন্ন প্রকার থাদ্- 
সামগ্রী পৃথক পৃথক্‌ পরিক্ষত পাত্রে রাখ। উচিত। পাত্রের মুখ সবদা] 
ঢাকিয়া রাখিতে হর। দ্রব্যাদি রাখিবার জন্য জালযুক্ত আলমারি, 
তাক, মাচা প্রভৃতির ব্যবস্থা করিবে । খাছ্য-সামগ্রী উপঘুক্ত স্থানে 
সর্বদ1 স্সজ্জিতভাবে বাখিবে। মসলা বরাখিবার পাত্রের গায়ে 
উহাদের নামের “লেবেল; দিয়া রাখিলে, বন্ধন করিবার সময় কোন 
অস্থবিধা ভোগ করিতে হর না। দৈনন্দিন বন্ধনকাধে প্রয়োজনীয় 
খাছ্য-সামগ্রী ভাড়ার-ঘর হইতে পরিমাণমত বাহির করিয়া লইবে। 
কোনও দ্রব্য ফুরাইয়া গেলে পুনরার যথাসময়ে কিনিয়া আনিয়। 
তাহার স্থান পূরণ করিবে। প্রত্যেক জরব্য সব্দা তাহার নিদিষ্ট 
স্থানেই রাখিয়া দিবে | দ্রব্যাদি ঘথাস্থানে না থাকিলে, বড়ই আসবি! 
ভোগ করিতে হয়। খাছা-সামগ্রী যাহাতে দীর্ঘদিন ভাল ও অবিকৃত 
থাকে তত্প্রতি বিশেষ বত্ব লইবে। 

ভাড়ার-ঘর পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন থাকা! একান্ত প্রয়োগন। যাহাতে 
ভালরূপে আলো-বাতাস খেলিতে পারে ততংপ্রতি দৃষ্টি রাখিয়া দরজা- 
জানালার উপযুক্ত ব্যবস্থা রাখিতে হয় । 


১০৬ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


প্রতিদিন ভাড়ার-ঘর ঝাড়ি্না মুছিয়। পরিষ্কার রাখিবে। তৈল ও 
ঘ্ৃতাদি ফুরাইলে উহার পাত্রগুলি ভাল করিঘা মুছিঘ্া পুনরায় গ্রতাদি 
রাখিবার ব্যবস্থা করিবে | 

যাহাতে কোনও দ্রব্যের অপচয় না হয় তহ্প্রতি বিশেষ লক্ষা রাখা 
উচিত। সামান্য অবহেলার জন্য যথেষ্ট ক্ষতি ও অস্তরবিধা ভোগ 
করিতে হয়। 

ভাড়ার-ঘরের স্ব্যবস্থা থাকিলে, রন্ধনকারে সুবিধা ঘটে । উহা 
গৃহস্থালীর একটি প্রধান কার্ধ । 

গৃহস্থালীর প্রয়োজনীয় খাদ্য-সামগ্রীর নির্বাচন ও সংরক্ষণ বিষয়ে 
বলিতেছি £__ 

চাউল ।_ চাউল প্রস্তুত হইলে যাহাতে সে চাউলে আর্দ্রতা স্পর্শ 
করিতে না পারে, সেজন্য ভূমি হইতে উচ্চে চাউলগুলি কোন শুক্ষপান্রে 
রাখিবার বন্দৌবস্ত করা উচিত । চাউল রাখিবার জন্য মুৎপাত্র, মাটির 
জাল! ইত্যাদি বা বস্তা ভাল । 
আতপ চাউল অনেক পরিমাণে একসঙ্গে প্রস্তত করিয়া বাঁখিলে 
প্রায়ই দীর্ঘ সময় ভাল থাকে না; কারণ, উহা সত্বর আর্রতা আকর্ষণ 
করিয়া বিকৃত হইয়া পড়ে ও ব্যাধির কারণ হইতে পারে । স্থতরাং। 
আতপ চাউল অল্প অল্প পরিমাণে প্রস্তুত করাই ভাল । তবে, অধিক 
পরিমাণে সংগৃহীত হইলে ইহার সহিত কিছু গুড়া চুণ মিশাইয়া রাখিলে 
কিছুদিন ভাল থাকে । 

সিদ্ধ চাউলের প্রতিমণে পাচপোয়া গুঁড়া চুণ মিশাইয়া বস্তাবন্দি 
করিয়া! অথব! বড় মাটির জালায় রাখিলে ভাল থাকে । গুড়া চুণ দিলে 
চাউলে আর্ত স্পর্শ করে না, পোকাও ধরে না। বেশী চুণ দিলে 
চাউল লালবর্ণ হয়, কিন্তু চাউলের তাহাতে কোন ক্ষতি হয় না। 


খাচ্য ১০৭ 


চাউল বত পুরাতন হয়, পোকার উপদ্রবও তত বাড়ে। এমতাবস্থায় 
বড বড কাচের পাত্রে চাউল বাখিঘা শুক্ষ অথচ অন্ধকারময় স্থানে 
ছিপিবদ্ধ করিয়া রাখিতে পারিলে ভাল হয়। এইরূপে রোগীর জন্য 
পুরাতন চাউল সঞ্চয় করিয়! রাখা যাইতে পারে । 

ডাল, ময়দা, আটা, চিনি প্রভৃতি দ্রব্যও এই প্রকারে কাচের পাত্রে 
বাঁ টাকনাযুক্ত টিনে রাখিলে বেশ ভাল থাকে । 

লবণ ।__কাসা, পিতল, এলুমিনিয়াম প্রতি কোন ধাতৃপাজ্রে লবণ 
রাখা উচিত নহে । মাটির পাত্র, চীনামাটির জার বা! কাঠের পাত্র 
লবণ বাখিবার পক্ষে ভাল । বর্ষাকালে লবণ গলিয়! জল হইয়া যায়, 
কারণ, ইহ! বাহিরের আদ্রতা আকর্ষণ করে। স্থভরাং তখন লবণের 
পাত্রের মুখ ভালভাবে বন্ধ করিয়। বাখিবে। 

চিনি বা গুড ।__টিনের পানে মুখবন্ধ করিয়া রাখিবে, নতুবা উহার 
মধ্যে পিঁপড়া, তেলাপোকা ইত্যাদি যাইতে পারে। 

মসলা ।--টিনের কোটায় বা কাচের শিশিতে বাখিলে ভাল 
থাকে । 

মাছ ।--কৈ, মাগুর, শিঠি প্রভৃতি মাছ জীবিত অবস্থায় কিনিয়া 
আনিয়া জলে রাখিবে এবং বোজ জল বদলাইয়! দিবে ; তাহা হইলে 
কয়েকদিন ভাল থাকিবে । ও 

তরকারি ।-- তরকারি ও শাক ইত্যাদি টাটকা খাওয়াই ভাল। 
শাক ঘরে রাখিয়া খায় চলে না। বেগুন, পটোল, কীচিকলা, কপি 
প্রভৃতি তরকারি ২।৪ দিন ঘনে বাখিয়াও খাওয়া চলিতে পারে; তবে, 
শুক্ক হইলে বা কোনরূপে পচিয়৷ গেলে কিংবা ইছুর ইত্যাদিতে খাইলে 
খাওয়া উচিত নহে। এগুলি খোলা বাতাসে বাখিলে ভাল থাকে । 
আলু, কচু, ওল প্রভৃতি তরকারি অনেকদিন ভাল রাখা যায়। ঘরের 


১০৮ প্রবেশিক। গাহৃস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্য বিধি 


শুদ্ধ মেঝেতে বালি ছঢ়াইয়া তাহার উপর খুব পাতলা করিয়া ঢালিয়া 
রাখিলে আলু অনেকদিন পধন্ত অবিরত থাকে । মধ্যে মধ্যে উহা 
হইতে খারাপ আলু বাছিয়া ফেলিয়! দ্রিবে। মিষ্টিকুমড়া ও চালকুমড়া 
শিকার ঝুলাইয়া রাখিলে অনেকদিন পধন্ত ভাল থাকে । 

আচার, মোরববা, আমসন্ত্ব | প্রভৃতি দ্রব্য চীনামাটির জারে বা 
কাচের পাত্রে রাখিবে এবং মধ্যে মধ্যে বৌদ্রে দিবে । তাহা হইলে 
ভাল থাকিবে । বড়ি, পাপর ইত্যাদি দ্রব্য টিনের পাত্রে ঢাকনা দিয় 
বাখিবে ও মধ্যে মধ্যে বৌদ্রে দিবে । জাল-দেওয়] দুধ কাসা বা কাচের 
পাত্রে রাখিলে ভাল থাকে । 

মিঠাই ।-_কাচের আলমারিতে বা লোহার জালযুক্ত আলমারিতে 
রাখিবে। ইহাতে ধুলাবালি, মাছি প্রনতি যাহাতে না পড়ে তাহার 
দিকে লক্ষ্য বাখিবে। 

ভাত, ডাল ও অন্যবিধ তরকারি ।--এই সকল ব্য বাধিয়া 
টাটকা খাওয়াই ভাল । শীতের সময় এক বেলার রাধা জিনিস অপর 
বেলায় খাওয়া চলিতে পারে, কিন্তু গরমের সময় এক বেলার জিনিস 
অন্য বেলায় টক্‌ হইয়া! যায়। রাধা জিনিসে হাত দিতে নাই বা 
ঘাটার্থাটি করিতে নাই, তাহাতে উহা নই হইয়া যায়। 

আজকাল রাধা খাছ্য-সামগ্রী, প্রস্তত মিষ্টান্নাদি ও মাংস প্রভৃতি 
একাধিক দ্িন অবিকৃত ও ভাল রাখিবার জন্য ঠাণ্ডা ঘরের ব্যবস্থা ও 
“তকেলভিনেটর”-_ নামক যন্ত্রের ব্যবহার ক্রমশ প্রচলিত হইতেছে । 
এ প্রথা ভাল । 

রাধা-জিনিসপত্র অবস্থাবিশেষে উচু কাঠ বা বাশের মাচা বা 
জালযুক্ত আলমারি প্রস্তুত করিয়া তাহাতে রক্ষা করা উচিত। সমস্ত 
থাদ্যদ্রব্যই, যে অবস্থায়ই থাকুক না কেন, মেঝের সংস্পর্শে যত কম 


খান ১০৯ 


আসে ততই ভাল; কারণ, মেঝের ধুলা, পায়ের ময়লা, আবর্জনা, 
বা স্তাৎসেতে স্থান হইতে খাছ্যদ্রবায দূরে রাখাই প্রয়োজন। 

যাহাতে রাধা-জিনিস মাত্রেই মাছি বসিতে না পারে, সেদ্রিকে লক্ষ্য 
রাখা কর্তব্য | 

গৃহে খাস্য-সামণ্রী নির্বাচন (1১115711111 1061)0 1007 101)6 
যে সমস্ত খান্-সামগ্রী আহাধবূপে গৃহীত হয় তাহাদের 

ংক্িপ্ত পরিচয় দেওয়া! হইল | যথা» 

চাউল ।__ভাত আমাদের প্রধান খাছ । চাউল সিদ্ধ করিলে ভাত 
হয়। চাউলে শর্করা জাতীর উপাদান অধিক পরিমাণে বিদ্যমান আছে । 
আশু, বোরো ও আমন প্রতি নানা জাতীয় ধান্য হইতে চাউল গ্রস্ত 
হয়। আমন পানের চাউলই সর্বাপেক্ষ। সহজপাচ্য | 

চাউল ছুই প্রকার, আতপ ও সিদ্ধ। ধান রৌদ্রে শুকাইরা তৃষ 
ছাঢ়াইযা লইলে যে চাউল হয়, তাহাকে আতপ চাউণ বলে। জলে 
সিদ্ধ করিয়া, সিন্ধ পান শ্বকাইয়। তুষ চাড়াইলে ঘে চাউল হর, তাহাকে 
সিদ্ধ চাউল বলে। ধান সিদ্ধ কৰিলে, তাহার ভাইটামিন কতক 
পরিমাণে নষ্ট হইয়া যায় বলিয়া সিদ্ধ চাউল অপেক্ষা আতপ চাউল অধিক 
উপকারী । ধানের খোসার ঠিক নীচে, চাউলের উপরে একটা আববণ 
থাকে, উহা ভাইটামিনে পরিপূর্ণ । চাউল বেশী ছাট 9 মাছা হইলে 
এই আবরণ নষ্ট হইয়! যায় ; এইজন্য কল-ছাট। চাউলে ভহিটামিন থাকে 
না। ভাইটামিনশূন্য চাউলের ব্যবহারে বেৰি-বেরি & নানাপ্রকার 
গুরুতর রোগে আক্রান্ত হইবার আশঙ্কী থাকে । 

ভাত রাধিবার সমর অতিশর নাবধান হওয়া উচিত। চাউলে 
এইরূপ পরিমাণে জল দেওয়া উচিত, যাহাতে ভাত স্ুুসিদ্ধ হওয়ার পরে 
আর জল অবশিষ্ট না থাকে । রন্ধনপাত্র সর্বদা ঢাকিয়। বাখ। কর্তব্য । 
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১১০ প্রবেশিকা গাহস্থ্া-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


কারণ, উত্তাপ এবং বায়ুর সংস্পর্শে ভাইটামিন বহুপরিমাণে নষ্ট হইয়া 
যায়। ভাতের ফেন (মাড়) ফেলিয়া দিলে, উহার সহিতও চাউলের 
সারাংশ এবং ভাইটামিন অনেক পরিমাণে চলিয়া যায়। 

ধান এবং চাউল শুক্ষ এবং আলো-বাতাসপূর্ণ স্থানে রাখিতে হয়। 
ভিজ। বাঁ স্টাৎসেঁতে স্থানে রাখিলে উহা বিষাক্ত হইবার আশঙ্কা 
থাকে । 

ডাল ।-_-ডাল অতি পুষ্টিকর খাছ্য। ইহা আমিষ-জাতীয় উপাদানে 
পরিপূর্ণ । যাহার নিরামিষাশী, অথব। যাহাদের পক্ষে মাছ, মাংস সংগ্রহ 
করা কষ্টকর, তাহাদের প্রচুর পরিমাণে ডাল খাওয়া আবশ্যক । 
উত্তমরূপে সিদ্ধ হইলে ডাল অত্িত সহজেই পরিপাক করা যায়; কিন্ত 
স্থসিদ্ধ না হইলে ইহা অতিশয় ছুষ্পাচ্য হইয়া থাকে । 

মুগ, মন্থর, অড়হর, ছোল1, কলাই, খেসারি প্রভৃতি বহু প্রকারের 
ডাল আছে। 

অঙ্কুরিত ছোলা, মুগ, মটর প্রভৃতিতে প্রচুর পরিমাণে ভাইটামিন 
থাকে । ইহারা সহজপাচ্যও বটে । এইজন্য প্রতিদিন কতক পরিমাণে 
এই সকল খাগ্য গ্রহণ করা শরীরের পক্ষে হিতকর। 

গোটা মুগ ও মস্থরডালের যুষ (ঝোল) অতীব বলকারক এবং 
সহজপাচ্য , এইজন্য রোগীর পক্ষে ইহা বিশেষ হিতকর । 

খিচুড়ি ।-_চাউল ও ডাল একত্র মিশাইয়৷ রন্ধন করিলে খিচুড়ি 
প্রস্তুত হয়। ইহা অতি সারবান্‌ এবং উপাদেয় খাদ্য । ইহাতে চাউল 
এবং ডালের সকল উপাদান ও গুণ পূর্ণমাত্রীয় বজায় থাকে, অধিকন্ত, 
অতি অল্প মসলা দ্বারা রন্ধন করিলে ইহা সহজপাচ্যও হয় । চাউল, ডালে 
তৈল-জাতীয় উপাদান কম থাকে, এইজন্য খিঁচুড়িতে প্রয়োজনমত 
মাখন বা দ্বৃত মিশাইয়া লইতে হয়। 


খান 


চর 
চে 
০ 


জি, আটা! ও ময়দা ।__গোধুম বা গম হইত্তে স্থুজি, আটা ও 
ময়দ! প্রস্তত হয়। গমে চাউল অপেক্ষা অধিক পরিমাণে আমিষ ও 
তৈল-জাতীয় উপাদান থাকায় ইহ! কিঞ্চিৎ গুরুপাক) কিন্তু, অতীব 
পুষ্টিকর । 

গমের বাহিরের আবরণযুক্ত মোটা অংশ হইতে স্ুুজি প্রস্থত হয়। 
গমের এই অংশ সর্বাপেক্ষা পুষ্টিকর | স্তুজির হালুয়া এবং মোহনভোগ 
পুষ্টিকর ও স্থুস্বাদ | 

গমের দ্বিতীয় স্তর হইতে সাদা আট! প্রস্তুত হয়। উভা কিঞ্চিৎ 
লঘুপাক। গমের প্রথম ও দ্বিতীয়, এই উভয় স্তুর হইতে যে আটা 


প্রস্তত ভয় উহ্ভার রং ঈষৎ লাল এবং ইহ। সবাপেক্ পুষ্টিকর ও সুন্বাদ | 

ই আট! সুজি অপেক্ষা লঘূপাক 7 এই জন্য এই আটাই সর্বদা ব্যবভার 
করা উচিত। এই আটাতে গমের ভাইটামিন পূর্ণমাত্রার় বজার 
থাকে। 


কলের প্রস্তুত আটা অপেক্ষা ধাতায় ভাঙা আটা অপিক হিতকর ; 
কারণ, কলের পেষণ ও উহার আভ্যন্তরিক উত্তাপে গমের ভাইটামিন 
অনেকাংশে নষ্ট হইয়া! যায় ; কিন্ত ধাতায় তাহ। হয় না। 

গমের একেবারে ভিতরের অংশ হইতে ময়দা প্রস্তত হয় । ইহাতে 
ভাইটামিন অতি সামান্যই থাকে । এজন্য ময়দা, আট ও সুজি অপেক্ষা 
লঘুপাক ও অপেক্ষারুত কম পুষ্টিকর । 

রুটি ।_ -আটা ও মদ! উভয় সামগ্রী হইতেই রুটি প্রস্থত হর । রুটি 
ভালবূপে সেকা ন হইলে ভাল সিদ্ধ হয় না, সুতরাং অত্যন্ত খুরুপাক 
হয়। স্ুসিদ্ধ রুটি লঘুপাক। 

লুচি ।-_আটা! ও ময্নদা, উভয় বস্ত হইতেই লুচি প্রস্থত কর! 
যায়। লুচি রুটি হইতে কিঞ্চিং লঘুপাক; কারণ, দ্বাতে ভাজার 


১১২ প্রবেশিকা গাহ্‌স্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


দরুণ ইহা স্ুুসিদ্ধ হয়। কিন্তু, যাহাদের ঘ্ৃত সহ্য হয় না, তাহাদের 
পক্ষে লুচি খাওয়া উচিত নহে। ময়দা অপেক্ষা আটার লুচি বেশী 
উপকারী । 

পঁউরুটি।__-আটা বা ময়দা বিশেষ প্রক্রিয়ায় মাথিরা ও দেঁকি়া 
পাউরুটি প্রস্তুত হয়। পাঁউরুটির অভ্যন্তর ভাগ অতীব কোমল; এই 
জন্য ইহা লঘুপাক এবং সুম্বাদ। রোগীদের পক্ষে সাধারণ কুটি বা লুচি 
অপেক্ষ। পাউরুটি অধিক হিতকর | | 

যব।-__যব খুব পুষ্টিকর খাদ্য । আমরা সাধারণত ইহার ছাত্ 
খাইয়া থাকি। ইহাতে আমিষ-জাতীয় উপাদান গম হইতে কিঞ্চিত 
কম থাকিলে তৈণ এ লবণ-জাতীর উপাদান অপিক পরিমাণে আংছে। 
ইহা! সহজপাচ্য, স্ুম্বাদ ও বলকারক | যবের ছাতুর সরবৎ অতি স্গিপ্ধ, 
শীতল ও লঘুপাক | 

যব হইতেই সাধারণ বাপি প্রস্তুত হয়। 

ম্ল্য ।_-আমাদের বাংলাদেশের সর্বত্রই প্রচর মাছ পাওয়া যার, 
এবং অধিকাংশ বাঙালীই ইহ! আদরের সহিত আহার করিয়া থাকেন। 
মাছ-ভাতই বাঙালীর প্রধান খাছ্য। 

টাটকা মাছ সবদ1 খাওয়! উচিত। টাটকা মাছ স্থম্বাদ, সহপাচ্য 
ও বলকারী | টাট্কা মাছের শরীর শক্ত ও কান্কে। লাল থাকে, এবং 
ইহীতে কোন প্রকার হুর্গ্ধ থাকে না। পচা মাছ কখনও খাওয়া উচিত 
নহে; ইহ ছুষ্পাচ্য । পচা মাছ খাইলে নানাপ্রকার ব্যাধি হইবার 
আশঙ্কী থাকে । 

কই, মাগুর, শিঙি, মৌবলা প্রভৃতি ছোট মাছে তৈলাংশ কম থাকে 
বলিয়া ইহারা বড় মাছ অপেক্ষা লঘুপাক। এজন্য ছোট মাছই রোগীর 
খাছারূপে ব্যবহৃত হয়। 


খান্ঠ ১১৩ 


বৃহ মণম্য | রুই, কাতলা, মুগেল প্রভৃতি মাছ যত বড় তয়, 
ততই অধিক চবি-বিশিষ্ট হয়। এই জন্য ইহারা ছোট মাছের হ্যায় 
লঘৃপাক নহে । রুই, কাতলাও ছোট থাকিতে লঘুপাক ও বলকারক 
থাকে । মাছের মধ্যে রই মাছই সর্বাপেক্ষা উপকারী | 


ইলিশ মাছ ।_-ইলিশ মাছ রুই, কাতলা প্রভতি মাছ অপেক্ষা 
গ্ুরুপাক; কারণ রুই, কাতল। প্রভৃতি মাছ অপেক্া ইভাতে তৈলাংশ 
অধিক পরিমাণে বিদামান। কিন্ধ, ইলিশ মাছ অন্য মাছ অপেক্ষা 
অপিক পুষ্টিকর এবং ইহাতে প্রচর ভাইটামিন থাকে । 


মওস্য-ডিম্ব ও মাছের তৈল ।-_মাছের ডিম ৭ তৈল অতীব 


পুষ্টিকর ও বলকারক ; অপিকন্থ, ইভাতে প্রচর ভাইটামিন বিদামান | 


মাংস ।- মাংস আমিব-জাতীয় খাদোর মধো প্রধান | ইভ] ুঙ্গাদ 
এবং অতীব বলকারক | শর্করা-জাতীর উপাদান ভিন্ন, আমাদের শরার- 
পোবণোপযোগী সকল উপাদানই মাসে পধাপ্ পরিমাণে আছে । 
অতি পুষ্টিকর ও উত্তেজক বলিয়া, পৃথিবীর প্রান সকল জাতিউ ইহা 
আদরের সহিত ভোজন করে। 

নান! কারণে মাংসের উপাদান এ গুণের তারতম্য হইয়া থাকে । 
পশু-শাবকের মাংস অপেক্ষা মুবা পশুর মাংস অপিক পুট্িকর « স্মঙ্গাদ । 
বুদ্ধ পশুর মাংস সহজে হজম হয় না বলিয়া অভক্ষা | 

পশু হত হইবার কিয়ৎক্ষণ পরে ইভার শরীর কঠিন হর । কিছুকাল 
কঠিন অবস্থায় থাকিবার পরে, উহা পুনরায় কোমল ভয় । কঠিন 
অবস্থায় রন্ধন করিলে মাংস স্ুপিদ্ধ হয় না বলিয়া সহজে পরিপাক 
হয় না। এইজন্য কোমল অবস্থায় না আস পর্যন্ত মাংস রন্ধন করা 
উচিত নহে । 


১১৪ প্রবেশিকা গাহস্থয-বিজ্বান ও স্বাস্থ্যবিধি 


পশুর শরীরে কোন ব্যাধি থাকিলে উহার মাংস দোষযুক্ত 
হয়। এজন্য অস্্স্থ পশুর মাংস খাইতে নাই । টাটকা মাংস দেখিতে 
উজ্জল বক্তবর্ণ। পচা মাংসে অগ্রীতিকর গন্ধ অন্রভূত হয়, এবং 
উ। ভোজন করিলে শরীরে বিঘক্রিয়া হয়। গৃহপালিত পশুর মাংসে 
বন্তপশ্শ অপেক্ষা চবি কম থাকে বলিয়া ইহার মাংস অপেক্ষাকৃত 
সহদপাচ্য । 

ছাগ-মাংস | ছাগ-মাংস বলকারক এ লঘুপাক । আমাদের 
দেশে ছাগ-মাংসই খাদ্যরূপে বহুলপরিমাণে ব্যবহৃত হইয়া থাকে | 

মেষ-মাংস |--অধ্িক পরিমাণে চবি থাকে বলিয়। মেধ-মাংস 
অত্যন্ত গুরুপাক | 

পক্ষি-মাংস | পক্ষি-মাংস লঘুপাক ৷ কুক্ুট-মাংসে আমিধ-জাতীমু 
উপাদান অধিক পরিমাণে থাকে, এবং চবি কম থাকে বলিয়া ইহা 
অত্ান্ত লঘুপাক । হাসের মাংসে চবি বেশী বলিয়া কুক্কট-মাংস অপেক্ষা 
ইহা গুরুপাক। ঘুঘু, হরিয়াল, বেলেহাস প্রভৃতি পক্ষীর মাংস পুষ্টিকর 
এবং লঘুপাক | 

ডিন্ ।__খাদ্য হিসাবে হাস ও মুরগীর ডিম প্রচুর পরিমাণে ব্যবহৃত 
ভয়। শর্করাঁজাতীয় উপাদান ভিন্ন, মনুয্যদেহ-গঠনোপযোগী সমস্ত 
উপাদানই ডিমে পধাপ্ত পরিমাণে আছে। মাছ ও পশ্বদেহে অনেক 
সময় নানাপ্রকার অনিষ্টকর পদার্থ থাকিতে দেখা যায়; কিন্ত, ডিমে 
সেই সকল পদার্থ কখন দ্রেখা যায় না। ডিমের শ্বেতাংশ অপেক্ষা 
হরিদ্রাংশে আমিষ, তৈল ও লবণ জাতীয় উপাদান অধিক পরিমাণে 
বিদ্যমান । শ্বেতাংশে প্রচুরপরিমাণে ঘল্যালবুমেন” নামক আমিষ- 
জাতীয় উপাদান থাকে । ইহা আগুনের উত্তাপে সহজেই জমিয়া ঘায়। 
সিদ্ধ অথবা রন্ধন-কর! ডিম অপেক্ষা কীচা ডিম সহজে পরিপাক হয়। 


খা ১১৫ 


অধিকক্ষণ সিদ্ধ কর] ডিম অপেক্ষা অল্পক্ষণ সিদ্ধ করা (119117)01]108 ) 

ডিম লঘুপাক ও পুষ্টিকর ; এইজন্য অল্পক্ষণ সিদ্ধ করা ডিমই খাওয়া উচিত 
পচ! ডিম শরীরের পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকর | এজন্রা, বন্ধন করিবার 

পৃ ভাল করিয়। দেখিয়া লওয়া দরকার ঘে, ডিম পচা কি ভাল। 


ডি 


অধ সের জলে এক ছটাক লবণ মিশাইয়। তাহাতে ডিম ছাড়িয়া! দিলে, 
যদি ডিম ডুবিয়া যায় তবে বুঝিতে হইবে টে ভাপ আছে । 
অনেকদিন অবিকৃত ব্বাখিতে ভইলে চণ, বালি, ভষি গ্রভৃতিন। ভিতর 
ডিম রাখিতে হয়। ডিমের উপর টিতিল মাখাইয়া পাখিলেল ই 
অনেক দিন ভাল থাকে । 

তরি-তরকারি ।--উদ্ভিদগণ বাদ ৪ মাটি হইতে দথেষ্ট পরিমাণে 
জীবনধারণোপযোগী উপাদান সংগ্রহ করিয়া কাণ্ড, পর, মূল এ ফলে 
সঞ্চিত রাখে । তরকারি মাছেই লবণ-জাহীর উপাদান ও ভাইটামিন 
আছে বলিয়া নিয়মিতভাবে উপযুক্ত পরিমাণে শাক-সন্ডি আহার 
করিলে আমাদের শরীরের রন্তু পরিদ্দার থাকে । অনেকদিন টাটুক। 
ফল ও শাক-সঞ্ডি না খাইলে শরীরে ভাইটামিনের অভাবজনিত “ফ্জাভি, 
বোগ হইত দেখা যায়। 

আলু ।--আলুর মপ্যে শরীরবক্ষার উপবোগী সকল প্রকার উপাদান 
বততমান থাকায়, ইহ। অতি পুষ্টিকর । আলুর খোসায় লবণ-ভাতীয় পদাথ 
ও ভাইটামিন বেশী থাকে বলির। ইহার খোসা বাদ দিয়া সিদ্দ করা 
উচিত নহে । তাহাতে ইহার পুষ্টিকারিতা কমিয়া নায়। স্ুসিদ্ 
1 হইলে ইহা সহজে পর্বিপাক হম ন1। বে আল সিদ্ধ করিলে কোমল 
হয়, তাহাই উন্ভম আলু । 

ভাজা আলু গুরুপাক, সিদ্ধ কর! আলু তদপেক্ষ। লঘুপাক এব" 
পোড়ান আলু সর্বাপেক্ষা লঘুপাক। 


নো 


এ] 
্ 


১১৬ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


মটরশুটি, বরবটি, শিম প্রল্তি তরকাবিতে আমিষ-জাতীয় উপাদান 
অধিক পরিমাণে বিদ্যমান । ডাল-জাতীয় খাদ্য বলিয়া ইহারা! সমধিক 
পুষ্টিকর । 

লাউ, কুমন্ডা, ঝিঙ্গণ, পুধুল প্রভৃতি তরকারিতে শরীর-রক্ষণোপযোগী 
উপাদান অপেক্ষাক্ুত কম থাকে । ইহাদের মধো জলীয় ভাগই বেশী। 
মিষ্ি-কুমডায় শর্করা-জাতীয় উপাদান অপেক্সারুত বেশী আছে । 

কাচকলা, মোচ!, ইচড ও ডুমুর প্রভৃতি তরকারি অতি হিতকারী। 
ইহাদের মধ্যে লৌহ-জাতীয় উপাদান প্রচুর পরিমাণে বিদ্যমান থাকায় 
ইহারা রক্ত শোধন করে। 

মানকচ এবং ওল অর্শ, উদরি, শোথ প্রকৃতি রোগে উপকারী; 
এজন্য রোগীর পথ্য । পটোল ও ঢেড়শ অভি সহছে হজম হয় 
বলিয়া রোগীর পথারূপেও ইহ ব্যবহৃত হয়। ইহাতে খাদ্য প্রাণ 
বেশী থাকে । 

নাটালের বীজ অতি উত্তম খাদ্য । ইহাতে আমিষ-জাতীয় উপাদান 
যথেষ্ট পরিমাণে আছে । 

ভিঞ্চে, উচ্ছে, পলতা, নিমপাতা প্রভৃতি তিক্তরসঘুক্ত তরকারি । 
ইহারা পাকস্থলী ও যক্ুতের কার্ষকারিত-শক্তি বৃদ্ধি করিয়া উহাদিগকে 
সবল করে। ক্ষুধা এবং রুচি বুদ্ধি করাও এই জাতীয় তরকারির 
বিশেন গুণ । 

শাক ।--শাক মাত্রেই প্রচুর পরিমাণে ভাইটামিন বিদ্যমান । 
সবৃজপত্রে প্রচুর পরিমাণে লবণ থাকে বলিয়া, ইহা আহার করা বিশেষ 
প্রয়োজন । শাক পাকিয়! গেলে সহজে হজম হয় না, সেজন্য পাক শাক 
কোন কারণেই আহার করা উচিত নহে । সহজপাচ্য ও সুম্বাদ বলিয়া 
সর্বদা টাক শক খাওয়া উচিত। 


খা 


চি 
চা 
স্পগি 


শাকের মধ্যে প্রায়ই নানাপ্রকার পোকা, পোকার বাসা ও ডিম 
প্রভৃতি দূষিত পদার্থ থাকিতে দেখা যায়। এইজন্য রন্ধনের পূবে শাক 
উত্তমরূপে ঝাড়িয়া, বাছিয়া ধৌত করিয়৷ লওয়া প্রয়োজন । 

পেয়াজ ও রশুন।_ পেয়াজ কাচা খাওয়ার জন্য এবং অন্যান্ত 
খাদা মুখরোচক করিবার জন্য ব্যবহৃত হয়। খাদ্য হিসাবে ইহার। খুব 
বেশী পুষ্টিকর নহে, কিন্তু ইহাতে প্রচুর পরিমাণে ভাইটামিন থাকে 
বলিয়া, মাঝে মাঝে কাচ। পেঘ়াজ ও রশুন খাওয়া ভাল। ইহ! 
আজকাল রোগের ওববরূপেও ব্যবহৃত হইতেছে । 

মসল। ।-_খাদাদ্রব্য মুখরোচক ও ত্রস্বাদ করিবার জন্য বন্ধনের সময় 
নানাবিধ মসলা যোগ কর। হয় । খাদ্য হিসাবে মসলার কোনই গুণ নাই; 
তবে, ইহাদের সহযোগে অন্যান্য খাদ্য স্থুম্বাদ ও মুখরোচক হইলে 
মহারকালে মুখে প্রচুর লালা নিঃশ্যত হইয়া হজমের সহায়ত। করে। 
কিন্ক, অধিকমাত্রায় ব্যবহার করিলে মসলা পাকস্থলাকে উত্তেজিত করিয়। 
হজমের ব্যাঘাত ঘটায়। সর্ধদা অতিরিক্ত ম্বলাধুক্ত বাঞ্জনাদি আনার 
করিলে, অগ্রিমান্দা, অজীর্ণ প্রভৃতি রোগাক্রান্ত হইবার আশঙ্ক। থাকে । 

ফল ।-_-ফলমাত্রেই স্রম্বাদ এবং অতিশয় উপকারী । নানাপ্রকার 
আস্বাদযুক্ত ফলে অগ্র, শর্কর1 ও লবণ জাতীয় নান| উপাদান প্রচর 
পরিমাণে থাকে বলিয়। ইহার। মুখরোচক, পুষ্টিকর, বলকারুক ও বুক্ত- 
পরিষ্কারক। 

কল স্ুপক্ক হওয়া! দরকার | কাচ! ফল সহজে হন হয় না বলিয়া 
নানাবিধ রোগের কারণ হইয়া থাকে । আবার, অতিরিক্ত পাকা ফলও 
ভাল নহে। অতিরিক্ত পাক। ফলে, বাহির হইতে দেখা ন। গেলেও 
ভিতরে পচন ক্রিয়া আরস্ত হয়; সুতরাং, এইরূপ বিরুত ফল খাওয়। 


উচিত নহে । 


১১৮ - প্রবেশিকা গাহস্থা-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্াবিধি 


ফলের খোপা, আশ ও. বীছ সহজে হজম হয় না; এইজন্য ফলের 
এই সকল অংশ না খাওয়াই উচিত । অনেক সমম্ঘ ফলের গায়ে 
নানাপ্রকার পুল।, বালি প্রভৃতি ময়লা লাগিয়া থাকে | উহাদের সঙ্গে 
নানাপ্রকার পোগজীবাণু াঁকাও অসম্ভব নয়। এইজন্য ফল পরিষ্কার 
জলে পুই্। খাওয়া উচিত । 

আম ।--মাম সকল ফলের মধ্যে অধিক মুখরোচক । উহাতে প্রচর 
পরিমাণে শর্করাজাভীয় উপাদান থাকায় ইহা অতীব হিতকারী । 
অধিকন্ছ, উহা কাটাল প্রক্ততি অপেক্ষা লঘুপাক। আম পুষ্টিকর, বল, 
মেণা ও কান্তিবর্পক এবং কোঠ-পরিঙ্কারক । 

কাটাল ।-__কাটাল অতি পুষ্টিকর, কিন্তু গুরপাক। কাটালের বাঁ 
আলু অপেক্ষাও অধিকতর পুষ্টিকর। কাচা কাটালকে ইচড বলে। 
ইচড় খুব পুষ্টিকর তরকারি, কিন্তু গুরুপাক। 

পেঁপে ।-পেপে পুষ্টিকর ও যকৃতের ক্রিরাবরনকারী | যাবতীয় 
যকুতরোগে ইহা পরম হিতকারী। কাঁচা পেপে অতি উপাদেয় 
তরকারি । ইহাতে পেপিন” নামক একপ্রকার পাচক পদার্থ আছে । 
ইহ] তরকারি ও আমিষ-জাতীয় খাদ্য পরিপাক করিতে সহায়তা করে। 
পেঁপে বলকারক, ক্ষধাবর্ধক, শীতল ও কোষ্ঠ-পরিষ্ষারক। 

কলা ।--পাকা কলা অতি পুষ্টিকর ফল। আমাদের শরীর- 
ধারণোপযোগী সমস্ত উপাদানই পাকা কলায় অল্লাধিক বিদ্যমান । 
প্রতাহ কিছু পরিমাণে কলা খাঁওয়া শরীরের পক্ষে হিতকর । 

নারিকেল ।_ নারিকেল খুব পুষ্টিকর খাদ্য । ইহাতেও আমাদের 
শরীররক্ষার সর্বপ্রকার উপাদান প্রচুর পরিমাণে বিদ্যমান। অন্যান্য 
ফল অপেক্ষা ইহাতে তৈল-জাতীয় উপাদান অনেক বেশী পরিমাণে 
থাকে। মুল্য হিসাবে নারিকেলের পুষ্টিকারিতা গুণ খুবই বেশী। 


খাগ্য ১১৯ 


নারিকেল হইতে নানাবিধ মিষ্টান্ন প্রস্তুত হয়। অম্ররোগে ইহা মহা 
উপকারী । 

কচি নারিকেলকে ডাব বলে। ইহার জল স্িগ্ধ, তৃষ্জানিবারক ও 
বমনরোধক | অঙীর্ণরোগে ডাবের জল মহ] উপকারী । 

বেল ।--পাক। বেল সারকগুণবিশিষ্ট, অর্থাং কে'% পবিষ্কাবুক | 
ইহা অতীব পুষ্টিকর। 

পোড়ান কাচ] বেল এবং ইহার মোব্ববা আমাশয় বো উপকারী । 

লেবু ।--কমলা, বাতাবি, কাগজি ও পাতি প্রন্নতি সবপ্রকার লেবুই 
গ্রচর পরিমাণে ভাইটাঘিনযুক্ত ও হিতকর। ইহা যক্ুতের ক্রিয়া বৃদ্ধি 
করিয়া! পরিপাকশক্তি বৃদ্ধি করে এবং কোটকাঠিন্য দূৰ করে। জর এবং 
অন্যান্য সকল অস্থখেই লেবু পরম হিতকর । 

আনারস ।-_আনারস অতি উপাদেয় ফল । উহাও যরুতের ক্রিয়া 
বুদ্ধি করিয়া পরিপাকের সহায়তা করে এবং ক্রিমি নষ্ট করে। ইহ! 
অরুচিনাশক ও বলবর্দক। আনারসের পাতার বম ক্রিঘিরোগের একটি 
উতকুষ্ট উষধ । 

শশ], তরমুজ, কাকুড, লিচ, পেয়ারা, আত প্রতি ফল পুষ্টিকর এ 
বলকারক | পেস্ত], চীনাবাদান প্রভৃতি ফলে অত্যপিক পরিমাণে 
তৈল-জাতীয় উপাদান থাকায় ইহার! গ্ুরুপাক, কিন্তু অত্যন্ত পুষ্টিকর । 

ডালিম, বেদানা, আঙ,র প্রভৃতি ফলের রম বলকারী ৪ লঘুপাক 
খাদ্য ; এজন্য রোগীর পক্ষে উপাদের পথ্য । 


€ঘ) রন্ধন-প্রণালী (01011)099 0:1 0001011)6 ) 


রন্ধন দ্বার! খাগ্দ্রব্য সিদ্ধ হইয়া নরম হ এবং পরিপাকের উপযোগী 
হইয়া খাকে। চাউল, ডাল, আলু প্রভৃতি উদ্চি্জ খাছের মধ্যে 


১২০ প্রবেশিকা গাহৃস্থ্য-বিজ্ঞন ও স্বাস্থ্যবিধি 


শ্বেতসার (3682০) ) নামক ঘে পদার্থ থাকে, রন্ধন করিলে তাহার 
দানাগুলি উত্তাপ-সযোগে বিদীর্ণ হইয়। স্ুপাচ্য হয়। মাংসাদি আমিষ 
খাছ্যের অন্ততুক্ত। কতকগুলি পদার্থ উষ্জজলে দ্রবণীয় খাছ্যে পরিণত 
হয়; রন্ধন দ্বারা মাছ, মাংস প্রভৃতি কিঞ্চিৎ দুম্পাচ্য হয়; কিন্তু উদ্ভিজ্জ 
খাছ্য সিদ্ধ হইয়! সহজপাচ্য হইয়া থাকে । 

খাচ্ছে দূষিত জীবাণু থাকিলে রন্ধনের উত্তাপে তাহা নষ্ট হইয়া যায়। 
রদ্ধন দ্বার! খাদ্যদ্রব্য লবণ ও মসলা প্রভৃতির সংযোগে মুখরোচক হয় ও 
আহারে প্রবৃত্তি জন্মায় । আমাদের দেশে রন্ধন-প্রণীলীর দোষে খাদ্যের 
অধিকাংশ পুষ্টিকর ও হিতকর দ্রব্য ফেলিয়া দেওয়া হয়। ভাত সিদ্ধ 
করিয়া ফেন ফেলিয়া দিলে ও আলুর খোস] ছাড়াইয়। সিদ্ধ করিলে, 
অনেক সারবান্‌ পার্থ নষ্ট হইয়। যায়। অনেক উত্তাপে পাক কৰিলে 
খাগ্দ্রব্য স্ুন্বাদ ও সহজপাচ্য হয় না। মুদুজালে রন্ধনই ভাল। 
কুকারের (0০০৪৮ ) মৃদ্ুজালে ভাত, ডাল, খিচুড়ি, পোলাও, মাংস 
প্রভৃতি ধীরে ধীরে বেশ ভাল রান্না হয় । 

বন্ধনের পক্ষে মুৎপাত্রই প্রশস্ত । পিতলের পাত্রে অমর বন্ধন করিতে 
বা রাখিতে নাই । তবে, পাত্র কলাই করিয়া লইলে চলিতে পারে। 
এলুমিনিয়ম পাত্রে ক্ষারজাতীয় পদার্থ ব্যতীত অন্য সকল খাছ বন্ধন 
কর! যায়। রন্ধনকাধে পরিষ্ষার-পরিচ্ছন্নতা প্রথম আবশ্তক। রাধিবার 
পাত্র, থালা, বাটি, গ্লাস প্রভৃতি জল দ্বারা বিশেষভাবে সর্বদ। পরিষ্কার 
করা উচিত। যিনি পাক করিবেন, তীহার হস্তের নখ কদাপি 
বড় থাকিবে না। নখের নিয়ে নানা প্রকার দুষিত ময়লা থাকে । 
সাবান দ্বারা ভাল করিয়া হাত ধুইয়া রন্ধনকাধ আরম্ভ করা উচিত। 
পরিহিত বস্ত্র বা গাত্রমার্জনীয় গামছার দ্বারা আসন প্রভৃতি মুছিবার 
অভ্যাস বড় বিপজ্জনক । 


রন্ধন- প্রণালী ১২১ 


মসল। যদি বাটিয়া ব্যবহার করা হয়, তাহা হইলে এ-বেলার 
বাটা মসল। ও-বেলা ব্যবহার করা উচিত নয়। বাসি হইলেই উহ] 
অল্পবিস্তর পচিয়া উঠে। গুড়া মশল। শিশিতে করিয়া রাখিয়া 
বাবহার করা উত্তম। জলে না ভিজিলে উহা অনেক দিন পযস্থ 
ভাল থাকে। 

পক্কান্ন মাত্রেই ভস্ত দ্বারা স্পর্শ করা দোষাবহ । ভাত, ব্যঞ্চন, 
তরকানি প্রভৃতি কোন জিনিসে হাত দেওয়া ভাল নহে। হাতা ব৷ 
চাম্চে আবশ্যকমত বাবহার করা উচিত । যে পরিষ্কৃত জল পান কর! 
যার, তাভাতেই রন্ধন ও তৈজসাদি প্রক্ষালন করা কতবা। মাজা 
হইলে পুনরাধু ব্যবহারের পূর্বে বাসনগুলি অত্রুষ্চ জলে ধৌত করিয়া 
লইে ভাল হয়; তাহাতে রোগের আশঙ্কা! থাকে না। 

সংসারে সাধারণত মেয়েরাই রন্ধন কর্ম করিয়। থাকেন ; স্থলবিশেষে 
এবং প্রয়োজনবোধে মেয়েদের তত্বাবধানে ও উপদেশমত পাচক- 
পাচিকাগণও রন্ধনাদি কর্ম করিয়। থাকে । অতএব, এই রন্ধনকম- 
সম্বন্ধে মেয়েদের সম্যক জ্ঞান লাভ করা একান্ত প্রয়োজন । এই জন্য 
রন্ধনাদি কম সম্বন্ধে সংক্ষেপে কিছু বলিতেছি | 

আমরা প্রত্যহ বিবিধ খাছ্য-সামগ্রা খাইঘ়। থাকি । ইহাদের মধ্যে 
কতকপ্চলি কীচা খাই, আর কতকগুলি রন্ধন করিয়া খাই । রন্ধন দ্বারা 
খাছ্য-সামগ্রী সিদ্ধ হওয়ায় নরম হয় ; এইজন্যই উহার পরিপাকের পক্ষে 
উপযোগী হয়। খাগ্য-সামগ্রী সাধারণত ছুই প্রকার-উদ্চিজ্জ ও প্রাণিজ । 
উদ্ভিজ্জ খাছ্য চাউল, ডাল, আটা, ময়দা, স্থজি, তরি-তরকানি, ফল 
ও মুল প্রভৃতি । প্রাণীজ খাছ্য মাছ, মাংস, ডিম ও দুধ ইত্যাদি । 
উদ্ভিজ্জ খাছ্যে যে শ্বেতসার (8187) ) পদার্থ থাকে, বান্না করিলে 
তাহার কোষগুলি উত্তাপযোগে বিদীর্ণ হয় বলিয়। স্ুপাচ্য হয়। মাছ, 


১১১ প্রবেশিকা গার্স্তয-বিদ্ঞোন ও স্বাস্থ্যবিধি 


মাংসাদি আমিষ খাছ যে সকল পদার্থ থাকে উহা উঞ্ণজলে 
গলিয়। স্ুপাচা হয় 

বন্ধনকালে বিশেষ লক্ষা রাখ। উচিত যেন খাগ্দ্রবাগ্ুলি স্থসিদ্ধ হয়। 
খাছ্যদ্রব্য ভাজ] হইলে ছুপ্পাচয হয়; ভাজ! দ্ব্য অপেক্ষা দ্ধ বা সিদ্ধ 
দ্রবা সহজে পত্রিপাক ভয় ; ভবে কোন কোন দ্রব্য অতিরিক্ত জলে সিদ্ধ 
হইলে এ দ্রব্যের মধ্যে যে লবণ ও ভাইটামিন থাকে তাহা! জলের সহিত 
পরিত্যক্ত হ্ইয়া যায়। এইজন্য মুখ-ঢাকা পাকপাত্রে কম জলে বন্ধন 
কর! উচিত এ ভাপরায় সিদ্ধ করা উচিত। এই কারণে “ইকৃমিক্‌ 
কুকারে” বন্ধন করাই প্রশস্ত | 

আমাদের দেশে ভাত রান্না করিবার যে সাধারণ প্রণালী 'প্রচলিত 
আছে, তাহ। কোনক্রমেই প্রশংসনীয় নহে । ভাত রান্না করিবার পর 
ঘে ফেন ( মাড় ) গালিয়া ফেল? হয়, সেই ফেনের সঙ্গেই উহার সারপদার্থ 
বাহির হইয়া যায়। চাউলে যে ছানা-জাতীয়, শর্করা ও লবণ জাতীয় 
উপাদান এবং ভাইটামিন আছে তাহার অনেকাংশ রন্ধনকালে ফেনের 
সহিত বাহির হইয়া ঘায়। ভাত ও ডাল পৃথকৃভাবে রানা করিয়! 
মিশাইয়া খাওয়ার চেয়ে চাউল ও ডাল মিশাইয়া খি'চুডি রান্না কৰিয়া 
খাওয়াই ভাল। খিচুড়ি খুবই সারবান্‌ খাদ্য । খিচুড়ি রাধিবার 
সময় ফেন গালিয়া ফেলিতে হয় ন1। প্রতিদিন খিচুড়ি খাওয়ায় 
অস্থবিধা বোধ হয়, অথবা ফেনাভাত খাইতেও বিশেষ ভাল লাগে না । 
এইজন্য চাউলের সহিত কি পরিমাণ জল দিলে ভাত স্থসিদ্ধ হইবে 
অথচ ফেন গালিতে হইবে না-এই বিষয়ে মেয়েদের অভিজ্ঞতা লাভ 
করা প্রয়োজন। কিছুদিন অভ্যাস করিলেই তীহারা বুঝিতে পারিবেন, 
তাহাতে সন্দেহ নাই। 

রন্ধন-কাষে আমরা কাঠ, কাঠ-কয়লা, পাথুরে কয়লা (০০139) 


রন্ধন-প্রণালী ১১৩ 


প্রভৃতি জালানিরূপে ব্যবহার করিয়া থাকি । কাগের জালে অদিক 
স্ময় ধীরে ধীরে সিদ্ধ হইলে খাছ্য-দ্রব্য স্পাচা হয়। পাথুরে কয়লার 
আচ বেশী; কাজেই ইহার কম আচে রাধিলে চলিতে পারে। 
রন্ধন-কালে অমনোযোগী হইতে নাই । রন্ধন-কাধে এবং প্রাম়ার 
বাবহ্তাবার্থ তৈজসাদি ধৌত করিবার ভন্তা পনিষ্কৃত বিশ্দ্ধ জল বাবচার 
করাই উচিত । জলপাহ শব পাখা দরকার এবং সবদ| ঢাকিয়া 
রাখিতে ভয় । উচ্ভাতে এ বাধনাদি বা হাত ডুবাইবে না। চাউল, 
ডাল, তদ্ি-তরকারি এ শান শঞ্জি প্রভৃতি সর্ববিধ খাছা-সামগ্রী বন্ধনের 
পূর্বেই ভাল করির! ঝাড়িয়। বাছিছ়া লইবে ও পরে পবিষ্কৃত জলে ধৌত 
করিনা রন্ধন করিবে। বন্ধনের পরে এ ঝীরা জিনিষে কখনও ভাত 
দিবে না। পরিবেশনের সমর পবিক্ষত হাত বা চামচ বাবহার করিবে । 
অন্নবাঞ্চনাদ্রি সর্বদা ঢাকিয়। বরাখিবে । দ্েখিও ঘেন কখন উহাতে 
ধুলা, বালি না পড়ে কা মাছি না বসে অথবা অন্যবিধ কীট-পতঙ্গ 
প্রাণাদ্ধারা দৃঘিত না হয়। 

সুক্ম জালের আলমারিতে বা উঁচৃস্থানে কাঠের বা বীশের মাচা 
খাছ্য-দ্ব্য রাখা উচিত | খাছ্য-দ্রব্য কখনও মেঝেতে রাখিতে নাই, 
কিংব| ন| ঢাকিয়া বাখিতে নাই । | 

মাছ বা মাংস বেশী সিদ্ধ করিতে নাই; কারণ, তাহাতে উহার 
ছানা-জাতীয় উপাদান কঠিন হয় । ফলে, উহা অপেক্গাকুত ঢুষ্পাচ্য হয়) 
পরন্ত, উহার সার অংশের অনেকটাই জলের সহিত বাহির হইয়া যায়। 
এই কারণে মাছ 9 মাংসের সঙ্গে উভার' ঝোলও খাওয়া উচিত | 

মাছ অল্প তেলে ডাজিবার সমর সাবপানতার সহিত অল্পে অল্পে 
ভাজাই উচিত; নতৃবা পুড়িরা যাইবে । ভালভাবে ভাজিতে হইলে, 


বেশীমাত্রায় তৈল লইবে ও এ ফুটন্ত ছাকা তেলে মাছগুলি ছাড়ির। 


১২৪ প্রবেশিকা গাহ্স্থা-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


শীপ্ব শীঘ্র তুলিয়! লইবে। তাহা হইলে উহা! কড়াভাজা হইবে না, 
কঠিন হইবে না, এবং উহার সার অংশ নষ্ট হইবে না । কাজেই উহা 
স্থপাচ্য ও মুখরোচক অবস্থায় থাকিবে। 

সিদ্ধ মাংস ঝোল সহিতই খাওয়া উচিত । ঝোল বাদ দিয়। খাইলে, 
উহার সার অংশ অনেকট। বাদ পড়িয়া যায়। মাংসের সহিত বেশী 
পরিমাণে ঘি বা মমল। দিলে উহ অত্যন্ত গুরুপাক হয়। 

কাচ] ডিম অপেক্ষা অর্ধ-সিদ্ধ ডিম সহজপাচ্য । বেশী সিদ্ধ হইলে 
ডিম গুরুপাক হয়। 

তরকারি অধিক সিদ্ধ করিলে উহার ভাইটামিন নষ্ট হইয়। যায়। 
তরকারি সিদ্ধ করিয়া জল গালিয়া ফেলা উচিত নয়; তাহাতে 
উহার ভাইটামিন অনেকট। চলিয়] যায় । 

গোল আলু, কাঁচকল। প্রন্তি তরকারি খোসাসমেত সিদ্ধ করিয়! 
পরে খোস। ছাড়াইর। খাওয়া উচিত। ইহাতে উহাদের পুষ্টিকারিত! 
থাকে এবং সহজে পরিপাক হয়। কীচা অবস্থায় খোস! ছাড়াইয়া লইলে, 
এ খোসার সঙ্গে উহার সাব অংশ অনেকট] চলিয়! যায়। 

রন্ধন-পাত্রাদির কথ। ।__ আমর! মৃত্তিকা-নিমিত পাত্র, পিতল, 
তামা, লোহা, এলুমিনিয়াম প্রভৃতি ধাতু-নিমিত পাত্র রন্ধন-কাথে 
ব্যবহার করিয়া থাকি । ইহাদের মধ্যে মৃত্তিকানিমিত পাত্রই 
সবোতকষ্ট। 

ভাত পিতলের পাত্রে রান্ন করা চলে, কিন্তু উহাতে অস্ত্র রান্না 
করা বা রাখা কখনও চলে না। ঘি ও তৈল পিতলের পাত্রে 
বেশী সময় রাখিলে “কলঙ্ক ধরে ও আহারের পক্ষে অযোগ্য হয়। 
নৃতন লোহার পাত্রে ব্যঞ্জনাদি রাধিলে উহাতে কষ” ধরে ও কতকটা 
বিস্বাদ হয়। 


রন্ধন-প্রণালী ১২৫ 


তামার পাত্রে রাধিতে হইলে “কলাই” করিয়! লওয়া উচিত । 
আজকাল এলুমিনিয়াম পাত্রের প্রচলন হইয়াছে; ইহাতে সকল 
খাদ্যই বান্না করা যাইতে পাবরে। এনামেল-যুক্ত পাত্রেরও নথেষ্ট 
বাবহার চলিতেছে ; তবে, উহার এনামেল্‌” উঠিয়া গেলে উহা বাবহার 
করা উচিত নয়। মুক্তিকানিমিত পাত্রও পরিবর্তন করা দরকার | 

পাক-পাত্র ও খাইবার থালা, গেলাস, বাটি প্রভৃতি তৈজসাদি 
সর্বদা পরিষ্ার-পরিচ্ছন্ন বাখা উচিত । 

রন্ধন-কার্ধে উনানের আগুনের সদ্ববহার ।__রদ্ধন-সময়ে 
উনানের অবস্থা এ জালের দোষে বন্ধন-কাধে বাঘাত ঘটে এবং 
জালানির অযথা অপবাবভার ভয় । এইজন্য উনান-প্রস্থত-প্রণাপী৪ 
এরূপ স্রনিয়ন্থিত হওয়া! উচিত, যেন ধন্ধনকালে পাক-পান্রের চতুর্দিকে 
আগুনের জাল বা আ্রাচ সমভাবে লাগে। সচরাচর বুন্ধন-কাে 
তোলা ও বসা উনান ব্যবহৃত ভইয়| থাকে । তোলা-উনান ইচ্ছামত 
স্থানান্তর করা চলে; বসান উনানে সেরূপ হয় না। আছকাল অনেক 
স্থানেই পাথুরিয়া কয়লার জালে বন্ধন-কায চলিতেছে । করলার 
উনানের প্রস্থত-প্রণালী ক্বতন্থ। এতদ্যতীত,  “স্পিবিট-স্টোভও 
কেরোসিন-স্টোভ, প্রভৃতি বিবিপ বিলাতী উচ্টন৪ বাবজত হইয়। 
থাকে । জালানি হিসাবে কার্ট অপেক্গ। করলার জালে শ্রাপ্ব বন্ধন 
হইয়া থাকে; কিন্তু দৈনন্দিন নিঘ্সিত বন্ধন-কাদের পর উন্তনের 
আচ প্রায় সম্পূর্ণবূপে নিংশেষিত হয় না। তখন আমর] আমাদের 
গৃহস্থাপীর বস্ত্রাদি-ধৌতকরণ-কাধ ব্যাপারে এ আ্াচের সদ্বাবহার করিতে 
পারি। কিংব! রন্ধনশেষে উন্ন হইতে জলন্ত কয়লাগুলি চিমটার দ্বার 
উঠাইয়া মাটিতে ঢাকিয়া দিয়া, নিভিয়া গেলে জলে পুইয়! তুলিয়। 
রাখিয়া পরে এগুলি পুনরায় রন্ধন-কাধে ব্যবহার করিতে পারা! যায় । 


! 
১২৬ প্রবেশিকা গাহৃস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্য বিধি 


অল্প ব্যয়ে, কম তআ্বাচে কুকারে" ছোট মোমবাতি বা প্রদীপ 
জালাইয়। রন্ধন-কাথ হইয়া থাকে । ইহাতে খাছ্য-দ্রব্য স্ুসিদ্ধ হয় এবং 
বদ্ধ অবস্থায় সিদ্ধ হওয়ায় খাছ্য-দ্রব্যের “ভাইটামিন? ( খাগ্যপ্রাণ ) নষ্ট 
হয় ন|। বন্ধন-কাধ যেরূপেই করা হউক না কেন, ভাজা প্রভৃতি 
কাধের সময় ব্যতীত অন্যসঘয় রন্ধনকালে বন্ধনপাজ্র টঢাকিয়! 
দেওয়। উচিত; তাভাতে আগুনের আচে স্ধবহার হয় এবং 
খাছ্য-সাম গীর খাছ্যপ্রাণেরও বিশেষ অপচয় হয় নাঁ। 

পল্লীতে বৃহ্ধননেষে উন্ুনের উপন্ে আগুনের আচে ও ধোয়ায় 
অতস্তের ডিম প্রভতি ঝুলাইয়া রাখিয়া শুকাইয়া লইলেই এঁ শুষ্ষ ডিম 
বহুদিন পধন্ত অবিরত থাকে ও খাওয়া চলে । 


ভহঞ্ীসল্িল্ভ্েজি 


গাহৃস্থা অর্থ-ব্যবহার-নীতি 


(ক) পারিবারিক হিসাব-সংরক্ষণ 


স'সারী লোকের নানাভাবে অর্থাগম হইয়া থাকে_কেহ জমিদাবির 
মালিক, কেহ বাণিজ্য-প্রতিষ্টানের কত, কেহ কল-কারখান| ঘ্বার। 
অর্থাজন কনেন ;চাকুপ্রি, চিকিৎসা, আইন প্রভতিএ্ বহুলোকের 
উপজীবিকা। 

কোন বুহৎ প্রতিষ্ঠান হইতে যাহার অর্থাগম হইর়। থাকে কিংব। 
যিনি এপ একাপিক প্রতিষ্ঠানের মালিক, তাহার সকল রকম 
হিমাবপত্র একজে রাখা সম্ভব হয় ন17) এক একটি প্রতিষ্ঠান কিংব। 
বিভাগের জন্ত আলাদা আলাদ। ভিসাব রাখ। হইরা থাকে । মহাজনদের 
মৃভাজনী খাভাপত্র থাকে, জমিদারের জমিদারী হিসাবপত্রর আছে; 
কারখানার মালিকদের অন্রূপ ব্যবস্থা থাকে । এই সমুদয় হইতে 
গৃহস্থালীর হিসাবপত্র আলাদ1। কিন্তু, এই শেষোক্ত হিসাব সকলেরই 
আছে 7 গৃত্স্থমাত্রকেই উহা রক্ষা করিতে হয়। 

হিসাবের ছুইটি অঙ্গ, আর ও ব্যয়__-জম!, খর্চ | এইলন্যই ভিসাবের 
বইখানিকেও সাধারণত “জমা-খরচার বহি” সৎক্ষেপে “জমা-খরচও 
বলা ভইয়া থাকে । 

পারিবারিক হিসাবে জম! হয় কোথা হইতে ?_ গ্ৃহন্থামী 
কিংবা গুহের উপার্জনশীল পরিজন সাংসারিক-ব্যয়-নির্বাহার্থ তহ- 


১২৮ প্রবেশিকা গাহৃস্থ্য-বিচ্ছাঁন ও স্বাস্থ্যবিধি 


সম্পকিত তহবিলে যে অর্থ প্রদান করেন, প্রধানত তাহাই পারিবারিক 
হিসাবের জমামপ্যে গণ্য । এ ভিন্ন, যে সকল প্রতিষ্ঠানের ভন্য 
আলাদ। হিসাব রাখ। হয় না, কিন্তু তাহাদের উপন্থত্রাদি গৃহস্থালীর 
কারে ব্যয়িভ হয়, উক্তসৎক্রান্ত আয়ও গুহস্কালী হিসাবের জমার 
মণ্যে পরিগণিত হইবে এবং ততৎ্সম্পকিত আর-ব্যরের বিবরণ 
যথাসম্ভব বিশদভাবে উক্ত হিসাবে লিখিত হইবে।  দৃষ্টান্থস্বরূপ 
বল! যাইতে পানে যে, ঘিনি জমিদাধির মালিক তাহার জমিদারি 
সপ্ক্রান্ত আয়ব্যঘ়ের বিবরণ গৃহস্থালীর ভিসাবের ভিতর লিখিতে 
হইবে ন।; কারণ, এ সকল বিষয়ের জন্য আলাদ। জমিদারী ভিসা 
নাথ! ভইঘ। থাকে । ভরত কতণ জমিদারি হইতে লব্ধ কিঞ্চিৎ অর্থ 
সংসার-থরচেব্ জন্য প্রদান কধিলেন; এরপস্থলে উন  অরথকে 
কর্তার প্রদত্ত জম1 বলিয়া! হিসাবে উল্লেখ করিতে হইবে। কিন, 
কোন মধ্যবিত্ত গৃহস্থের যদি অল্পন্বল্প জমি-জমা থাকে, দু'চার ঘর 
প্রজ। থাকে, দু'শ টাকা আয় হয়, সামান্ত কিছু খাজনা-পত্র দেনা- 
পাওনা হয়, তবে এই অকিঞ্চিংকর লেখার জন্য তিনি আলাদ। হিসাব 
না-ও রাখিতে পারেন। এবপক্ষেত্রে জমি-জমার হিসাব এবং গাহস্থলীন 
হিসাব একই পারিবাবিক হিসাবের অন্তনুক্ত হইবে এবং এ জমি- 
ক্রান্ত হিসাব জমিদারী হিসাবের মতই খুব স্পষ্টভাবে গৃহস্থালীর 
হিসাবের ভিতর লিখিয়। রাখিতে হইবে । মনে কর, একটি 'প্রজ। 
কয়েক টাকা খাজন। দিয়া গেল। তাহা হইলে হিসাবে লিখিতে 
হইবে “অমুক জমার বকেয়া খাজনা এত, হাল পাওনা! এত-_একুনে 
এত টাকা মধ্যে মারফত অমুক, জম! এত টাকা |” 

গৃহকর্ত কিংবা অপর কেহ যদি তাহার বেতনের সমুদয় টাকাই 
হিসাবের তহবিলে নিয়মিতভাবে বরাবর প্রদান করিয়া থাকেন 


পারিবারিক হিসাঁব-সংরক্ষণ ১২৯ 


তবেই তাহার প্রদত্ত অর্থকে £ “অমুকের অমুক মাসের “বেতন-জমা? 
এত টাকা” বলিয়া লিখিবে ; নতুবা, তাহার উপার্জনের আংশিক টাকা 
তহবিলে পাইয়া উহাকে তাহার “বেতন-জম বলিয়া লিখিলে কাত 
কতকট ভূল করা হইবে । 

বাড়ী ভাড়া, টাকার সদ, বাবসায়ের আয়, শেয়ারের লভাতংশ, জমির 
ফসল, বাগানের ফল, ক্ষেতের সন্তি প্রভৃতি অপরাপর সহশ্স উপায়ে 
লোকের পনাগম হইতে পারে এবং এই সমুদয়ই গাহস্তলী-হিসাবের 
জমার অন্তু ক্ত হুইতে পাবে। 


এইকপ গারস্থছলী হিসাবে ব্যয়ের দফারও অবপি নাই। 
সংক্ষেপে বলিতে গেলে বলা যাইতে পাবে বে, পরিজনদেন 
ভরণপোষণ, শুখ-স্বাচ্ছন্্-বিধান, উতৎসবাদি ক্রিয়া-কর্ম, শিক্ষা লাস্থা, 
আমোদ-প্রমোদ, নিরাপত্ত|, নানাবিষয়ে উন্নতি বিপান, লৌকিকত। 
রক্ষী এবং দানাদি কাধের জন্যই গুহস্থালীর আদ্র ব্যয়িত হইয়। 
থাকে । 


হিনাব লিখি কেন ?_হিসাব লেখার উদ্দেশ্য আদ্র-ব্যয় সম্বন্ধে 
অভিজ্ঞত।|-অর্জন, এবং সেই অভিজ্ঞতার সাহায্যে আয়-নদ্ধি, ব্যয়-হ্বাস, 
অপচয় নিবারণ, এবং ভবিষ্যৎ অভাবের প্রতিবোধকল্পে নিজের সামর্থা- 
সংগ্রহের চেষ্টা করা। হিসাবের খাতাখানি আথিক দিনলিপিও 
(171172,70018] 1)125 ) বটে । কি কড়ারে কাহাকে কত টাকা 
দিলাম, কি সর্তে কাহার নিকট কি মাল বিক্রয় কৰিলাম, কাহার 
নিকট কি ভাবে কত টাক গচ্ছিত রাখিলাম, কাহার সহিত আমার 
কিরপ আথিক ব্যাপার ঘটিল-_হিসাবের খাতাখানিতে তাহা! দিন- 

৬ 


১৩০ প্রবেশিকা গাহস্থা-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্য বিধি 


তারিখসহ স্পষ্টভাবে লেখ! থাকে । সংসারে অপরের সহিত অর্থসম্বন্ধ 
নিত্য এবং গুরুত্বপূর্ণ । হিসাবের খাতাখানি উভয় পক্ষের স্মারকলিপি 
এবং বহুবিষয়ে গোলযোগের মীমাংসক । 

হিসাব লেখার পদ্ধতি ।__এক্ষণে আমাদের ইহাই আলোচনার 
বিষয় । আপাতত মনে হয়, আয়ের ঘবে আয়, এবং ব্যয়ের ঘরে ব্যয়ের 
দকাগুলি বসাইয়! যোগ-বিয়োগ করিয়া রাখিলেই হিসাব সম্পূর্ণ হইল। 
কিন্ধ, বস্ত তাহা নহে; এবিষয়ে যথেষ্ট জ্ঞান এবং পরিষ্কার বিচারবুদ্ধি 
ন। থাকিলে স্ত্রনিপুণ ভিসাব-নবীশ হওয়। যায় না। , ব্াবসায়-জগতে 
ভিসাব-সংরক্ষণ বিদ্যার কদর খুবই অধিক। জমিদারী, মহাজনী এবং 
দেনা-পাওনার হিসাব রক্ষায় যথেষ্ট শিক্ষার প্রয়োজন আছে । গৃহস্থালীবু 
মোটামুটি হিসাব-রক্ষা সহজ হইলেও পূর্বোক্ত সর্বপ্রকার হিসাবের 
সংস্পর্শ ই ইহাতে থাকিতে পারে। তাই সর্ববিধ হিসাব বিছ্যায়ই 
কিঞ্চিৎ কিঞ্চিৎ জ্ঞান থাক। বাঞ্চনীয় । স্ত্রীলোকগণ স্বামীর সহকমিণী, 
সন্তানের শিক্ষপিত্রী এবং অধীনস্থ পরিজনবর্গের অভিভাবিকা এবং 
উপদেষ্ট। স্বরূপ যতই এ সকল বিষয়ে স্ুনিপুণা হইবেন ততই পরিবারের 
মঙ্গল 7;_-ততই গৃহস্থালীতে শ্রঙ্খল1 আসিবে, অপচয়ের হাস হইবে, জম। 
বৃদ্ধি পাইবে । 

হিসাবের খাতায় প্রতিপৃষ্ঠায় ছুইটি ঘর;_-বামদিকে জমা এবং 
ডাঃনদিকে খরচের ঘর। আয্ম-ব্যয় দেনা-পাওনার কোন্‌ দফাটি কোন্‌ 
ঘরে কিভাবে বসিবে, কি ভাষায় ইহাকে বাক্ত করিতে হইবে_ ইহাই 
শিক্ষণীয় বিষয়। নিজেরা নগদ টাকা উপার্জন করিয়া নগদ খরচ 
করিয়া হিসাব লেখায় কোন জটিলতা নাই ;_-সেই বিষয়ের বিশেষ 
আলোচনারও তেমন প্রয়োজন নাই 1 অনেকে ইহাকেই সাংসারিক 
জমা-খরচের পধায়ভুক্ত করিয়া থাকেন বটে, কিন্তু বস্তুত অনেকেরই 


পারিবারিক হিসাব-সংরক্ষণ ১৩১ 


সাংসারিক জমা-খরচের বিষয়-বস্ত ইহা হইতেও অনেকটা অতিরিক্ত । 
ধারে ক্রয়-বিক্রয়, ধারের দেনা-পাওনা, আংশিক আদান-প্রদান, আমানত 
করা, আমানত লওয়া, অগ্রিম আদান-প্রদান প্রভৃতি ব্যাপারগুলি 
অনেকেরই গাহস্থলী হিসাবের অঙ্গ । এই সকল বিষয়ের হিসাব লেখায় 
একটু জটিলতা! আছে । 

আমর] চাই নিজের। কত উপার্জন করিলাম, কত বায় করিলাম__ 
তাহাই জানিতে ও বুঝিতে | কিন্ত, অপরের সাথে যেসকল ধার-কজ 
লেন-দেন হইতেছে তাহার বিবরণ কোথায় লিখিব ৮» সে টাকাগ্চলিও ত 
আমারই তহবিলে আসা-যাওয়া করিতেছে,আমারই তহবিল 
কমিতেছে বাড়িতেছে! তাদের বিবরণও: ভ হিসাবের খাতানই 
অন্তভূক্ত করিতে হইবে। 

আবার দেখ, আমি ১ল| তারিখে দু'শ টাক। বেতন পাইলাম । 
এক শ'? টাক। সাংসারিক খরচ করিলাম, এক শ" টাকা ব্যাঙ্কে রাখিলাম । 
তহবিল হইতে বাহির হইয়া গেল বলিয়া ব্যাঙ্কে রাখার টাকাটা 
খরচের ঘরে লিখিতে হইল | ড"দিন পরে ব্যাঙ্গের টাকাটা তুলিলাম ; 
জমার ঘরে এক শ"' টাকা জমা হইল । আবার দু'দিন পরে এ টাকাটাই 
ব্যাঙ্কে রাখিলাম-আবার খরচ লিখিলাম । ঘদি দশবার এই ব্যাপার 
ঘটে তবে আমার জমার ঘরে অতিরিক্ত দশ শ" টাকা জম হইল, 
খরচের ঘরে অতিরিক্ত দশ শ" টাক খরচ হইল এবং একুনে আমান 
এ মাসে বার শ" টাকা আয়-বায় হইল । বস্ততই কি আমি এত টাকা 
আয়-ব্যয় করিলাম, স্থখভোগদানাদি ক্রিয়াকর্মে এতগুলি টাকা খরচ 
করিলাম ?-না। 

আরো! দেখ, দোকান হইতে ৫২ মূল্যের এক মণ চাউল বাকিতে 
আনিলাম, দশদিন পরে মূল্য শোধ করিলাম । হিসাবট। লিখিব কবে ? 


রি প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


আজ, না মূল্য শোপণ দেওয়ান দিন__না উভয়দিন ; উভয়দিনই 
দেনা-পাওন| হয় $ সুতরাং, ভাশার স্মরণার্থ উভয় দিনই কিছু লেখাপড়া 
দরকার । আজ আমার জমার ঘরে ব্যবসায়ীর নামে এক মণ চাউলের 
মূলা ৫২ জমা করিব এবং খরচের ঘরে চাউলের বাবত ৫২ খরচ 
লিখিব। পরে যেদিন টাকা শোধ করিব সেদিন এ বাবসায়ীর নামে 
৫২ খরচ লিখিব। তাহা ভইলেই দেখ, নগদ টাকায় খরিদ করিলে 
আমার €২ খরচ মাত্র লিখিতে হইত; কিন্ত এস্কলে ধারে ক্রয় করায় 
এক মণ চাউল খরিদ সম্পর্কে খরচের ঘরে দশ টাকা গরচ লিখিতে হইল 
এবং জমার ঘরে ৫২ জমা করিতে হইল । আমার জমাঁখরচে এই যে 
অতিরিক্ত ৫২ জমা এবৎ পাঁচ টাকা খরচ-ইহা অবাস্তব । উভাতে 
আমার জমা-খরচে আয়-ব্যয় মিভামিছি ৫২ করিয়া বৃদ্ধি পাইল। এই 
অতিরিক্ত টাকা আমার উপার্জনও ভয় নাই কিংবা বায়ও হয় নাই। 
তর, হিসাবের স্মরণার্থ এইরূপ আয়-ব্যয় লিখিতে হইবে; তবে এই 
ব্যাপারটিকে এমনভাঁবে বন্দোবস্ত করিয়া লিখিতে হইবে যে, আমার 
বাস্তব আয়-বায়টা, বুঝিতে বেগ পাইতে ন! হয়। 

ব্যবসায়ীদের একখান1 খাতা থাকে তাহাতে যাবতীয় আথিক 
খরিদর-বিক্রয়, দেন+-পাঁওনা, আদান-প্রদানের বিষয়__তাহা নগদই হউক 
কিংবা বাকিতেই হউক- লেখা থাকে । তাস্ছাঁড়া, তাহাদের আরও 
৩1৪ খানি খাতা থাকে যন্দারা তাহারা নিজেদের আর-ব্যয় এবং ব্যবসায় 
সম্বন্ধে প্রকৃত অবস্থা বুঝিতে পারে। তাহাদের খাতাগুলির নাম__ 
খসড়া, রোকড়, খতিয়ান, রেওয়া ইত্যাদি । আমরা এই উদ্দেশ্ট্ে 
সাধারণ জমা-খরচ বহি ব্যতীত আর একখানি মাত্র খাতা রাখিব; 
ইহাকে বলিব “খতিয়ান”? । কোন্‌ খাতার কোন ঘরে কোন্‌ বিষয় 
লিখিব তাহা পর পুষ্ঠায় বল! হইতেছে £-- | 
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জমা-খরচ খতায়__ 


(ক) জমার ঘরে (১) নিজ ঘরের যাবতীয় আয়-যে আয়ের 
উপর অপরের কোনরূপ কোন অধিকার নাই-_তাহা এইস্থানে লিপিবদ্ধ 
করিবে । দ্রব্যাদি বিক্রয়ের টাক। এবং প্রাপ্ধ সবদাদিও ইহারুই অন্যভৃক্ত 
হইবে ; ধারে বিক্রয়ের টাকা ঘখন নগদ পাইবে তখনই মাত্র এই ঘরে 
ভম1 কবিবে । 


€খ) খরচের ঘরে (২) নগদ টাকায় খপিদ দ্রবোর মুল্য; 


(৩) পাবে কেনা দ্রবোর মুল্য (এখানে সেই বাবসায়ীর নামও 


লিখিবে । যেমন, বঃ গোপীবল্লভ সাহ1- ইত্যাদি ; ইহার অর্থ গোপীবল্লভ 


সাহা তোমার পক্ষে এ খরচটা করিলেন, তিশি ভোমার শিকট 
পাওনাদার হইলেন )5 (৪) অপরে ভোমার নিকট হইতে যে টাক। 


উপার্জন করিল । 


] 


€ে 


খতিয়।ন খাতায়-__ 


(গ) জমার ঘরে- (৫) বাকিতে ক্রয় কর! জ্রবোর পরিমাণ, 
মূল্য এবং ব্যবসাধীর নাম; (৬) বাকিতে বিক্রীত দ্রবোধ মূল্য 
পাইলে তাহা ; (৭) গৃহীত খণের টাকা । (৮) ব্যাঙ্ক প্রস্ততি হইবে 
উদ্ধৃত টাকা) (৯) অপর কেহ তোমার নিকট টাক। আমানত 
করিলে তাহা; (১০) কেহ তোমার বকেয়া প্রাপা শোধ করিলে তাভ। । 


| 


ঞ 


ঘে) খরচের ঘরে--(১১) তুমি কাহারও বকেয়া প্রাপ্য শোণ 
করিলে তাহা; (১২) ব্যাঙ্কে টাকা জম। করিলে তাহা; (১৩) পালে 
বিক্রয় করিলে তাহা; (১৪) কাহারও নিকট কোন কারণে টাক] 
আমানত করিলে তাহা । 
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পূর্বোক্ত বিষর়গুলিই এখানে সংক্ষিপ্তভাবে দেখান হইতেছে- 





(ক্র) 
জমা 


(১) যাবতীয় 
নিজন্ব প্রাপ্ত, 
অর্থাৎ,উপাজিত, 
কিংবা উৎপন্ন 
অর্থাদি। 


১) 1! গে১ 





চি 


(২, (৩) নগদ | (৫). বাকিতে 


| | 
| কিংবা ধারে | ক্রীত দ্রব্য ; (৬) 


ূ খরিদ করা ; বাকিতে বিক্রীত 





( দ্রবোর মূলা, ( দ্রবোর  প্রাপ্প 


| 
(৪) দাদি শোধ মূল্য ; (৭) গৃহীত 


| এবং যাবতীয় | খণ; (৮) বাঙ্ 
[নগদ খরচ | প্রভৃতি হইতে 
যাহার পুনঃ- | 

| প্রাপ্ধি হইবে | অপর কর্ক 
| না (খণ শোধ ; আমানত করা 





৷ নহে )। ৷ টাকা; (১০) অপর 
1 কত্ষি তোমার 
ূ বকেয়া প্রাপা 
ূ শোধ । 


উদ্ধত টাকা; (৯) ূ 


(১১) অপরের 
ূ বকেয়া প্রাপ্য 
| শোধ; (১২) 
ূ ব্যাঙ্কে যে টাকা 
জমা রাখা 
| হইতেছে ; (১৩ 
ধাবে বিক্রয়ের 

অপ্রাপ্ত অর্থ; 
| (১৪) অপরের 
| নিকটে নিজ, 
৷ আমানত করা 
টাকা । 


ৰা 
| 
1 
| 
1 


এ 


খতিয়ান খাতার জমা-খরচ ঘরগুলির সম্ধন্ধে খুব স্পষ্ট 
ধারণ! থাক! আবশ্যক ৷ ইহার “জমী” ঘরের অর্থ এই-__তুমি অপরের 
নিকট হইতে অত টাঁকা জমা লইয়্াছ অথবা অপবে তোমার ঘরে অত 
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টাকা গচ্ছিত রাখিয়াছে ১ স্ৃতরাং তুমি তাহার নিকট এ পরিমাণ অর্থের 
জন্য খণী হইয়া আছ। উহার থরচের্ ঘরের অর্থ এই- তমি অপরের 
নিকট অত টাকা রাখিয়া দিয়াছ ; স্ৃতরাং, উহা তোমার প্রাপ্য হইয়া 
আছে 7 টাকা একসময়ে তোমার তহবিলে আসিবে । এইটুকু 
সম্বন্ধে পরিক্ষার ধারণ! থাকিলেই হিসাব সম্বন্ধে যাবতীয় প্রশ্নের উত্তর 
দিতে পারিবে । প্রশ্ন ভইতে পারে__ 

১। আমার নিজম্ব জমা কত ?--উ: | একক ঘরের অস্ক-সমষ্ি । 
€ চার্ট দেখ )। 

২। আমার নিজন্ব খরচ কত-_ উঃ 1 «৮-ঘরের অস্ক-সমটি । 

৩। আমার কত পাওনা আছে ?--উঃ। ০%+--ন্লগ (ফল 
ধনরাশি হইলে প্রাপ্য এবং ঞণরাশি হইলে দেনা বুঝিবে )। 

৪। আমার নগদ তহবিল কত ?-উ: (“ক্র 1%5 075 
€( «15? )1 , 

হিসাব লেখার সময় মনে রাখিবে_ 

(১) *ধারে দ্রব্য খরিদ কবিলে তাহা খতিয়ানের জমার ঘরে 
এবং জমা-খরচের খরচের ঘরে তখনই লিখিয়া রাখিবে ; কারণ, 
ব্যবসায়ী এ দ্রব্য তোমার নিকট জমা রাখিল এবং তুমি তাভা নিজে 
খরচ কৰিলে । | | 

(২) ধারে দ্রব্য বিক্রয় করিলে তাহা খতিয়ানে খরচ লিখিবে । 
পরে টাকা পাইলে তাহ! খতিয়ানের জমার এবং “জমা-খরচের জমার 
ঘরে আলাদা আলাদা লিখিবে। এক্ষেত্রে ক্রেতা তোমার নিকট যে 
নগদ টাকা জমা রাখিল তাহা তোমার নিজস্ব হইল বলিয়! আসল্‌ জমা 
খরচের জমার অন্তভূক্তি করিলে । 

(৩) দ্রব্য ক্রয় করারু জন্য টাকা! আমানত করিয়াছিলে। খতিয়ানে 
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আমানতকাবীর নামে উহা খরচ হইল। সে ব্যক্তি পরে তোমার 
নিকট দ্রব্য আনিয়। জমা করিল, উহা খতিঘ্নানে জমা হইল। 
এইদ্রব্যে তোমার সম্পূর্ণ স্বত্ব আছে এবং তোমারই খবিদ-ব্য 
হইল বলিয়া অতঃপর উহ1 বাস্তব জমাখরচের খরচের অন্তভু্তি 
কনিিতে হইবে । 

নিম্ে হিসাব-সংক্রান্থ কিঞ্চিং জটিল প্রশ্ন এবং ভাভার সমাধান 
দেওয়া গেল । | 

প্রশ্ন |_ভিসাব-রক্ষক শ্রীযুত শরচ্চন্দ্র বস্ু__ 

১ল। বৈশাখ--২০*২ বেতন পাইলেন ; ৫. বাজার খরচ করিলেন; 
চাটার্ড ব্যাঙ্কে ১০০২ জম করিলেন; গোলাম হোসেন ব্যাপারীর 
( সাং ফলতলা ) নিকট ধারে ৮৫২. টাকায় আম বাগান বিক্রয় করিলেন । 

৫ই বৈশা খ-সেন্টযাল বাস্ক হইতে আমানতী টাকার বাবদ 
৭৫২ স্ুদ্ধ পাইলেন; গোণীবল্লভ সাহার নিকট হইতে ৫২ মণের 
২ মণ চাউল ধারে ক্রয় করিলেন ; বামকঞ্চ রায়ের নিকট হইতে 
অলঙ্কার খরিদ করিয়া দেওয়ার জন্য ১২৫২ আমানত লইলেন 'এবং 
ওষধ কিনিয়া আনার জন্য ত্বুরেন্্রনাথ বন্দ্যোপাধ্যায়ের নিকট ৫২. 
আমানত করিলেন । 

৭ই বৈশাখ_-গোলাম হোসেন আম বাগানের মূল্য ৮৫২ শোধ 
করিল; স্তুরেন্্র বন্দ্যোপাধ্যায় পূর্বোক্ত ৫২ টাঁকার উঁষধ খরিদ 
করিয়া আনিয়া দিলেন; রামকৃষ্ণ রায়কে ১২০২ টাকার অলঙ্কার 
কিনিয়! দেওয়া হইল; পূর্বোক্ত গোপীবল্লভ সাহার চাউলের মূলা 
১০২ শোধ করা হইল । 

উক্ত তিন দিনের জমা-খরচাদি তৈরী কর। 

( পরপৃষ্ঠায় জমা-খরচ লিখিয়! দেখান হইতেছে ) 


খবুচ 


€দ্ন) 
লা বৈশাপ_ 


চর 
চর 


খতিয়।ন বহি 


ভা 


হিসাব লেখার আদ 


€লা) 


সী পপাস্ট পপীপিপীদি ১ পাটি ১৯ পাশ 





জমা-খরচ বহি 
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পূর্বোক্ত হিসাব হইতে সহজেই বল। বায় যে উক্ত করদিনের জন্য 
শ্রীধৃত শরচ্চন্দ্ বহ্ছর__ 
(১) নিজম্ব জমা (ক্র) ঘরের অক্ক-সমট্ি - ৩৬০২ 
(২) নিজস্ব খরচ ₹ (২৭) ২০০ শু ২০৬ 
(৩) অপরের নিকট প্রাপা আছে ছল -_গ্- ৩২০২ - ২২৫২ ৯৫২ 
(9) নগদ তহবিল (1 গ)- (চু) 
সু (৩৬০২-+২২৫২)- (২০২4 ৩২০২) 
₹₹ ৫৮৫২. - ৩৪০২ 
-২৪৫২ টাকা । 
মুদির দোকান, ছুধওয়ালা, কয়লাওয়াল। প্রভৃতির নিকট হইতে 
অনেক সংসারেই প্রায়শ কিংবা! নিতাই বাকিতে মাল খরিদ করা হয়। 
এই বাকির হিসাব অবশ্তই খতিয়ান খাতায় লিখিতে হইবে; তবে, 
এইজন্য খতিয়ান খাতায় প্রত্যেকের নামে কয়েকান। করিয়। আলাদা 
পৃষ্ঠা রাখিয়া দিলেই ভাল হয়। দৈনিক মাল খাঁরদ উহার জমার ঘরে 
লিখিয়া বাখিবে এবং যখন যে টাকা দেওয়। হয় তাহ খরচের ঘরে 
লিপিবদ্ধ করিবে, এবং এ শেষোক্ত পরিমাণ টাকা তোমার জমা-খরচের 
খাতায় উক্ত মালের ক্রয় বাবদ খরচ লিখিবে। খতিয়ান খাতার প্রথম 
পৃষ্ঠায় ভিতরের নামগুলির পৃষ্াঙ্কসহ সুচী করিবে; যেমন,_মুদির 
হিসাব--৮০ পৃঃ; ছুধওয়ালার হিসাব-৯৬ পৃঃ, ইত্যাদি । ইহাতে 
স্থবিধা এই যে, অতি অল্পসময়ের মধ্যেই কাহারও সহিত তাহার বাকি 
দ্রেনা-পাওনার হিসাব করা সম্ভবপর হইবে। 
চেক (011901193 ) 
“চেক? (07)90903) বা মহাজনি-পত্র__“চেক' সম্বন্ধে বলিতে 
হইলেই ব্যাঙ্ক” (8719 ) বা মহাজনিখানার কথা বলিতে হয়; 
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কারণ, ব্যাঙ্ক” সম্বন্ধেও আমাদের মোটামুটি জ্ঞান থাকা একান্ত 
প্রয়োজন | 

ব্যাঙ্ক (9%)1])--ইতালি ভাষায় বান্স (1380006 ) অর্থাৎ “বেঞ্চ? 
(130070])) শব্দ হইতেই ব্যাঙ্ক) শব্দের উদ্ভব। ব্যাঙ্ক একটি 
মহাজনি-প্রতিষ্ঠান। এখানে টাকা লেন-দেনের কাধ হয়। ব্যাঙ্ক অন্যের 
গচ্ছিত অর্থ উহার নিরাপত্তার দায়িত্ব গ্রহণ করিয়া সমত্রে রক্ষা কৰে) 
প্রয়োজনমত নির্দিষ্ট নিঘ্মান্ুমারে আদান-প্রদান কনে এবং দুববতী 
স্থানসমূহের সহিত কাজকারবারে টাকার আদান-প্রদান বিষয়ে সুবিধা 
প্রদান করে। 

ব্যাঙ্কে সাধারণত দুইটি নিয়মে টাকা জমা রাখিবার বাবস্থা আছে ; 
একটি চলতি হিসাব” (0006701 29009171 ) অপরটি স্থারী হিসাব 
(1701১051001 $ি২০0 £০০০0176)1| বাঙ্গ টাক। গচ্ছিতকারীর 
প্রতিনিপিস্বরূপ কার্য করে। ব্যাঙ্ক হইতে সারারণকে বিবিধ নিয়মে 
টাকা খণ দ্িবারও নিয়ম আছে । 

চলতি হিসাবে? (0019106 8000101)6 ) দৈনন্দিন আর হইতে 
টাকা গচ্ছিত (জমা) রাখা যায় এবং ব্যাঙ্কের কর্মকর্তাকে পূর্বে ন। 
জানাইয়াও যখন তখন ইচ্ছামত টাকা উঠাইয়া ল্য যায় । এই 
হিসাবে গচ্ছিত টাকার জন্য সুদ খুবই কম পাওয়া যায়, অনেক ব্যাঙ্কে 
আদৌ পাওয়া যায় না । 

স্থায়ীহিসাবের (1)০1)091 "0৮ $ি300 4৫6০1) ) বেলায় 
কোন নির্দিষ্টপরিমাণ অর্থ কোন নিদিষ্ট কালের জন্য গচ্ছিত রাখা 
হয়। সাধারণত তিন, ছয় বা বার মাসের ওয়াদা রাখা হইর 
থাকে। উক্ত ওয়াদার সময় অতীত হইবার পূর্বে স্থায়ী-হিসাবের 
টাকা উঠান বার না। এই হিসাবে সাধারণত সুদের হার বাধিক 
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করা চারি টাকা হইতে ছয় টাকা পাওয়া যাইতে পারে । তবে 
এই স্থদের হার ওয়াদার সময়ের দীর্ঘতভার অন্পাতে কম-বেশী 
হইতে পারে। 


ব্যাঙ্কের উপকারিতা এবং উপযোগিতা সম্বন্ধে এই বলা যায় যে, 
এখানে গচ্ছিত টাকার নিরাপত্তা রক্ষিত হয়। ইহা সাধারণের 
অর্থ-সঞ্চয়ের নিমিত্ত সাহাব্য করে । ব্যাঙ্ক” গচ্ছিতকারীর ক্যাশিয়ারের 
(0%১1)19) ) বা হিসাব-রক্ষকের কাজ করিয়া থাকে । 

চেক ((1)0180৭) বা মহাজনি-পত্র (বা হাতচিঠা ) 
কোন ব্যাঙ্কে টাক। জমা দিলে, অর্থাৎ, গচ্ছিত রাখিলেই বাস্ক হইতে 
টাক| উগাইবার জন্য বাঙ্কের কত কতকগুলি ছাপান ফর্ম দি 
থাকেন; এইগুলিকেই চেক বলে। চেকণ্চলি সাপারণত বডীন কাগজেই 
ছাপা হইয়| থাকে । টাক গচ্ছিতকারীর জন্য ব্যাঙ্কের কতণ৭ তীহাকে 
কতকগুলি চেক ফর্ম-সম্বলিত একখানি চেক বহি দরিয়া থাকেন। 

ব্যাঙ্ক হইতে টাকা উঠান প্রয়োজন হইলে এ চেকবহির একখানি 
চেকফর্মে গচ্ছিতকারীর নিজের নাষ, টাকার পরিমাণ এ তারিখ প্রভৃতি 
স্পষ্টভাবে লিখিয়া দিতে হ্য়। 

টাকা-গচ্ছিতকারী ব্যাঙ্কের কতাকে (131)]7 17০৪ ) চেক 
পাঠাইয়! তাহার নিজের নামে (1)7%০7 ) অথবা প্রয়োজনমত কোন 
তৃতীয় ব্যক্তির নামে (1১৪১৬ ) টারু। উঠাইতে পারেন । 

একথানি চেকের সহিত সাধারণত তিন পক্ষের সম্বন্ধ থাকে,__ 

1)৮আএ০৮-ধিনি টাকা উঠাইয়া লন, অর্থাৎ কেবলমাত্র গচ্ছিতকারী। 
বর সাহায্যে 





আদেশ প্রদত্ত হয়, অর্থাৎ, ব্যাঙ্কের কত1। 
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[,০৫-ধাহাকে এ চেকের সাহায্যে টাকা "প্রদান করা হয়। 
গচ্ছিতকারী নিজের নামে টাকা উঠাইলে তখন চেকের সহিত কেবল 
দুইটি পক্ষের সন্বন্ধ থাকে 7 যথা)1))1260১ 10101, 

চেক-ফর্ম পুরণ করিবার সাধারণ নিয়মাদি ।--এই বিষয়ে 
নিম্নলিখিত বিষয়গুলির প্রতি লক্ষা রাখিতে হয় £ 

স্বাক্ষর (১1:1)2.100)- বঙ্গে প্রথম টাক] গচ্ছিত রাখিবার সময়ে 
গচ্ছিতকারী নেরপ স্বাক্ষর ( নিজের নাম লিখিবার সময় ) দিয়াছেন চেকে 
লিখিত স্বাক্ষর তাহার ঠিক অন্তরূপ হইবে | এ বিষয়ে কিছুমাত্র গরগিল 
হইলে টাক। উঠান যায় না । 

'পাওনাদারের নাম (:২7077)6 07001016166) মাভাকে টকা? 
প্রদান করিবার জন্য চেকের দ্বারা বাসঙ্কারকে আদেশ গ্রদান কর! 
হইতেছে, তাহার নামটি খুব স্পষ্টাক্ষরে লিখিতে হয় । 


টাকার পরিমাণ (1100 000001)1)-ব্যাঙ্গ ভইতে যে টাক। 
তুলিতে হইবে তাহার পরিমাণ স্পষ্টভাবে চেকের মধাভাগে শন্দে লিখিতে 
হয় এবং চেকের নিয়ে বামকোণে অঙ্কে লিখিতে ভয় । ভবিষ্যতে কোন 
গোলবোগের কৃষি যাহাতে না হয় তচ্জন্য এইবূপে টাকার পরিমাণ ঢুই 
স্থানে দুইরূপে লিখিতে ভয় । 


চেক-মুড়ি (0970170011৭ )- প্রত্যেক চেক-ফর্মে বামদিকে 
চেকবহির সহিত কতক অংশ চেক-সঙ্বন্ধে সণন্ষিপু বিবরণ-পরিচয়াদি 
লিখি! রাখিবার জন্য থাকে; ইহাকে চেক-মুড়ি (00777001075 ) 
বলে। ইহাতে নিম্নলিখিত বিষয়গুলি লেখা থাকে । এইগ্ুলির ঘর 
চেকদাতাকে পূরণ করিতে হয় । যথা 

(১) যাহার নামে চেক দেওয়া হয় ( 100 01 (0০ 19০99 ) 
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(২) কি জন্য উক্ত টাকা দেয় (1) 1110 [85178011015 109) ) 
(৩) টাকার পরিমাণ ( 4700000 ) 

(৪) তারিখ (1)29 ) 

চেকের প্রকারভেদ ।--প্রধানত ছুই প্রকার চেক প্রদত্ত হয় 

(১) “বহনকারী-চেক? (13987070100 )-_-এই ক্ষেত্রে চেক- 
ফর্মে পাওনাদাবের নামের শেষে “9৮ 1302১97৮ এই কথা লেখা খাকে । 
ইহ যে-কেহ লইর। গিয়া টাকা উঠাইতে পারে; ইহাতে পাওনাদারের 
নিজের নাম স্বাক্ষর করিতে বাহককে কোন অন্তজ্ঞা করিতে হয় না। 

(২) পাওনাদারের আদেশযুক্ত-চেক (02097. 01)9010০ )-- 
ইহাতে চেক-ফমে পাওনাদাবরের নামের পরে “0৮ 07৫” এই কথা 
লেখা থাকে । এক্ষেত্রে পাওনাদারকে নিজের নাম স্বাক্ষর করিয়া 
বাহককে টাক দিবার অন্জ্ঞা কৰিতে হয় । 


আরও একপ্রকার চেক-ফর্মের নিয়ম প্রচলিত আছে, তাহাকে 
401:99890 :019৫00” বলে। ইহাতে চেক-ফর্মের বামপার্খে 
কোণাকুণিভাবে ছুইটি “সমান্তরাল রেখা” দেওয়া হয়; ইহার মধ্যে 
“& 0০৮১ “96 ০৫০৮1০1১1০৮ 019 লেখা থাকিতে পারে । 

এইরূপ চেকের বেলার চেকের টাকা কোন ব্যাঙ্কের সাহায্যে 
( মধ্যস্থতায় ) পাওয়া যায়। উদাহরণ হিসাবে বলা যায়, যদি তুমি 
এইরূপ 4000১9699 011906৮” পাও, তবে তুমি এই “চেক” তোমার 
নিজের নামে যে ব্যাঙ্কে টাকা গচ্ছিত আছে বা যে ব্যাঙ্কের সহিত 
তোমার হিসাব খোলা আছে তথায় এই “চেক” জমা দিবে; সেই 
ব্যাঙ্ক তোমার টাকা প্রদানকারী-ব্যাঙ্ক হইতে আদায় করিয়া তোমার 
হিসাবে জমা করিয়া লইবে। বদি তোমার নিজের নামে কোনও 
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ব্যাঙ্কে হিসাব খোলা না থাকে তবে যাহার বাঙ্কে হিসাব আছে এমন 
কোন ব্যক্তির হিসাবে তথায় জমা দিবে । 

ব্যাঙ্কে টাকা জম দিবার ফর্ম । 1১৪৮1110-111-911)5 01" 09911 
১]1])১ )_-কোন ব্যক্তি কোন ব্যাঙ্কে হিসাব খুলিবার ইচ্ছা করিলে, 
ত্বাভাকে এ ব্যাঙ্ষের কর্তার সহিত বা! ম্যানেজারের সহিত দেখা করিয়া 
বন্দোবস্ত করিতে ভয়, কিংবা তথায় পত্রাদি লিখিতে হয়। উক্ত 
ব্যাঙ্গের প্রতিনিধি বা ম্যানেজারের নিদেশমত নিজের হস্থাক্ষরের 
আদর্শ রক্ষা করিবার নিশি বাঙ্গ কতৃক প্রদন্ত ফমে নিজের নাম 
স্বাক্ষর করিতে হয়। 

এইবরূপে কোন বঙ্গে ভিসাব খুলিলে টাকা জমা দিবার জন্য এ ব্যাঙ্গ 
হইতে বিনাবায়ে টাকা জম। দিবার ফর্ম (1১05111-110-9111)5 ০) 
০1411 ৭111)3 ) আবীাধা অবস্থায় কিংব। কতকগুলি ফর্ম সঙ্গলিত বাধাই 
পুস্তক পাওয়া বায়। সাধাব্ণত, এই কফর্মগুলির সহিত মুড়ি 
( 98116710115 ) ঘুক্ত থাকে । ব্যাঙ্কে টাকা জমা দিবার সময় এ 
'টাকাঁজম। দিবার কর্মে” প্রদত্ত মুদ্রাদির পরিচয় অর্থাৎ কিরূপ মুদ্র| 
কতকগুলি তাহার পরিচয় এবং নোট ইত্যাদির পরিচয় ঘখাথ লিখিরা 
দিতে হয়, এবং উক্ত ফর্মের “মুড়িতে” মুদ্রাদির সংক্ষিপ্ত পরিচয়াি 
লিখিয়। ব্যাঙ্কের বিশিষ্ট বিভাগের কর্মচারী কুকি স্বাক্ষরিত করাইয়া 
লইতে হয়। 


পাপ-বুক (1888-১9০9% ) 
ব্যাঙ্কের পাস-বুক (7855 130০1.) বা হিসাব-বহি-_কোন 
ব্যাস্কে প্রথমবার টাকা জম। দিবার পরেই এ ব্যাঙ্ক হইতে একখানি ছোট 
হিসাবের বহি পাওয়া যার; ইহাকেই পাস-বুক বলে। এই “হি'তে 
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তোমার হিসাব সম্বন্ধে ব্যাঙ্কে যে খতিয়ান-হিসাব আছে তাহারই “নকল, 
হিসাব থাকে । খতিয়ান হিসাবের ন্যায় পাস বহিতেও জমা ও খরচ 
(1))1 & 07৫47) ছুই দিকেই উল্লেগ করা থাকে । তোমার নিজের 
খতিয়ান-হিসাবের সহিত পাস বইএর হিসাব পরীক্ষা করিলে দেখিতে 
পাইবে যে, ব্যাঙ্গের জমার ঘরের সহিত তোমার নিজের খতিয়ানের 
খরচের ঘরের মিল আছে এবং ব্যাঙ্কের খরচের ঘরের সহিত তোঘার নিজ 
খতিয়ানের জমার ঘরের মিল আছে । 


€খ) সাংসারিক আয় ও ব্যয় 
অর্থ-সঞ্চয়ের প্রয়োজনীয়তা 


অথের উপাজন ও বৃক্ষণে নেকপ বত লণ্ডয়। ও স্ুবিবেচনার প্রয়োজন, 
ব্যঘের বিষয়েও তাহার চেয়ে সমপিক যত্র ও বিবেচনার অল্প 
গ্রয়োজন নহে । এতদ্যতীত, ধনাগমের অন্য উপযোগিতা নাই । অনেকে 
অর্থ-উপার্জন করিতে সক্ষম, কিন্তু তাহার সদ্যবহার কবিতে অসমর্থ 
রুপ্র অবস্থায়, বার্ধক্যে বা বিপদ-আপদের সময় উপার্জনের ক্ষমতা থাকে 
না। এই সকল প্রকার অসময়ের জন্য পূর্ব-উপাজিত অর্থের কিছু কিছু 
প্রয়োজনীয় বারাদি করিয়াও নিরমিত সঞ্চয় করা উচিত। এই জন্য 
যাহাতে অযথা ব্যয় সংক্ষেপ করিয়। অজিত অর্থের কির্ৎপরিমাণও 
সঞ্চয় কর! যায় তং্প্রতি সকলেরই লক্ষ্য বাখা কতব্য। আয়ের 
অনুরূপ ব্যয় করা একান্ত প্রয়োজন । সর্ব আয় ও ব্যয়ের সামা- 
রক্ষা করিয়া চলিবে । অমিতব্যয়িতার জন্য বহু ধনবান্‌ ব্যক্তি 
পরিণামে অর্থকষ্ট-জন্য অশেষ দুখ ভোগ করিয়া থাকেন। সময়ে 
কোঁন এক বিষয়ে অধিক ব্যয় করিতে হইলে অন্য বিষয়ের ব্যয়-সংক্ষেপের 
চেষ্টা করিবে । নিজের আয়-ব্যয়ের হিসাবের তালিকা যত্রের সহিত 
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নিয়মিতভাবে রক্ষা করিবে । ইহাতে কখনও কোন বিদর়ে অযথ! 
ব্যরবাছুল্য হইতেছে কিনা বুঝিতে পাব। যায় ও সময়ে তাহার সংশোধন 
করাও সম্ভব হইতে পারে এবং ভবিষ্যতের জন্য অর্থ সঞ্চয় করা বিশেষ 
কঠিন হয় না। 

সঞ্চিত অর্থ যাহাতে সুরক্ষিতভাবে থাকে, ততপ্রতি লক্ষা রাখা 
কতব্য। এজন্য এই অর্থ ব্যাঙ্কে জমা দেওরা চলে । জীবন-বীমা, 
যৌথ-কারবার প্রস্তুতিতে টাকা খাটাইলে এ টাকা সময়ে বহুগুণ 
বর্ধিত আকারে পাওয়। যায় । 

নিজ নিজ সম্মান রক্ষা! কবির! স্বচ্ছন্দে সংসারধাত্র। নির্বাহ ও বিবিপ 
সংকম করিবার জন্য অর্থাগমের প্রয়োজন । অথোপাজনের নিমিত্ত 
যেরূপ পরিশ্রম, যন্ত্র ও বুদ্ধিবিবেচনার প্রয়োজন, বায়ের সময়েও ভুলারূপ 
বা তদপেক্ষা বুদ্ধি, বিবেচনা ও পরিণামদশিতার একান্ত প্রয়োজন । 
আয়ের অন্ররূপ বায় করা গৃহীমাত্রেরই কতব্য। আর অপেক্ষা! বায় 
অধিক হইলে পরিণামে নিঃস্ব হইয়। অশেষ ছুঃখ-ছুদশ1! ভোগ করিতে 
হয়। সর্বদা আর ও ব্যয়ের সাম্য বঙ্গ! করিম চলাই উচিত; নতুবা, 
অর্থসঞ্চরের কোন উপায়ই থাকিবে না। কাছেই রুগ্র অবস্থায়, 
বাধক্যে বা আকন্মিক বিপদ্‌আপদের সময় যখন অর্থের একান্থ 
প্রয়োজন, তখন অর্থাভাবে বিপন্ন হইতে হইবে । মিভবাধীন কখনও 
অর্থকষ্ট হইতে পারে না। সর্বদা মিব্যয়িতার সহিত আয়ের কিয়দংখ 
আকম্মিক বিপদ্-আপদ্‌ঃ ব্যারাম-পীড়া, সামঘ্িক অপ্রত্যাশিত ব্যয় ও 
ভবিষ্যতের জন্য নিয়মিতভাবে সঞ্চয় করিবে । যে সংসারে অর্থব্যর- 
বিষয়ে নিয়ম-শৃঙ্খল রক্ষিত ও পালিত হয়, সেই সংসারই প্রত সথথময় 
ক্ষেত্র। এই নিয়ম-শৃঙ্খলা রক্ষা করিতে হইলে, প্রতিসংসাবে অর্থাগমের 
অন্তরূপ ব্যয়ের নিমিত্ত স্থনিয়ন্ত্রিত্‌ ব্যয়-বরাদ্দ বা বাজেট (13008) 
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প্রণীত হওয়া একান্ত প্রয়োজন । ব্যয়ের নিমিত্ত “বাজেট? (ব্যয়-বরাদ্দ ) 
থাকিলে আয়-ব্যয়ের ন্যনাধিক্য বুঝিতে পারা যায় এবং কোন অনুচিত 
বিষয়ে ব্যয়বাহুল্য হইলে তাহারও সংশোধন হইতে পারে; অন্যায় ব্যয় 
সংক্ষেপ করিয়া সঞ্চয়ের ব্যবস্থা কর! সহজ হয় । 


সাংসারিক ব্যয়ের “বরাদ্ধ” ব। বাজেট্‌ (1১8৮) 


সাংসারিক বাধিক ব্যর-বরাদ৭ বা বাজেট সকলের একরূপ হইতে 
পারে না। শহরে ও পলীতে সাধারণ মপ্যবিত্ত ধনীর পক্ষে 
পৃথক্‌ পৃথক্‌ “ব্যয়-বরাদ্' গুহীর ম্বীয় আয় অন্রপাতে প্রস্থত হওয়াই 
প্রয়োজন ; তবে, এই বাজেট প্রস্তুত করিবার সময় মনে রাখিতে 
হইবে যে, স্বচ্ছন্দে সংসারযাত্র/নিবাহ করিতে হইলে আমের অর্ধেক 
বায় নিকব্ূপণ কর। উচিত, বাকী অধেক আয় আকস্মিক ব্যয়াদি এ 
ভবিব্তাতের সংস্থানজন্য সঞ্চয় করা উচিত। 

একজন মধ্যবিত্ত পল্লীবাসী গৃহস্থের পক্ষে নিয়মিত দৈনিক ব্যয় 
হিসাবে বাধিক আহার, বাসস্থান, পরিধেয় বস্ত্াদির ব্যয়, ছেলেমেয়েদের 
শিক্ষা-ব্যয়, ঝি-চাকরের বেতনাদি এবং আকম্মিক বিপদ্‌, ব্যাধি-পীড়ার 
নিমিত্ত চিকিৎসার ব্যয়, সাময়িক জনহিতকর কর্ম বা কোনরূপ দৈব- 
ছুবিপাকজনিত ; বথা,__দুভিক্ষ, ভূমিকম্প, জলপ্লাবন £প্রভৃতি নৈসগিক 
দুর্ঘটনার ব্যয়াদি ধরিয়া আনুমানিক বাজেট প্রস্তত করিতে হয়। 

একজন শহরবাসী মধ্যবিত্ত গৃহীর পক্ষে পলীবাসী অপেক্ষা ব্য 
সাধারণত অতিরিক্ত হইয়া! থাকে । তীহার নিয়মিত আহার, বাসস্থান, 
পরিধেয় বস্ত্রাদি, শিক্ষাবাবদ ব্যয় প্রভৃতি ব্যতীতও অপর ব্যয় হইয়। 
থাকে; যেমন, _আমোদপ্রমোদ প্রভৃতি কাষে ব্যয়, যানবাহনাদির 
ব্যয়, বাড়ী ভাড়া, জল, আলো' প্রভৃতি সরবরাহের নিমিত্ত ব্যয় ইত্যাদি । 
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স্থতরাং শহরের মধ্যবিত্ত গৃহস্থের বায়-বরাদ্দ বা বাধিক বাজেট 

ইরূপ-_সংঙারের নিয়মিত আহার ও পরিধেয় বস্্াদির ব্য, বাস-গুহের 
ভাড়া বা! মেরামতাদির ব্যয় পুত্রকন্তাগণের শিক্ষার নিমিত্ত বায় 
সাময়িক ও চিকিৎসার বায়-_জনহিতকর কাধাদির জন্য 
দাতব্য হিসাবে ব্যয়-_সাধারণ দৈব ও মঙ্গলকাধে বায়, যানবাহনাদির বায়, 
জল আলে। প্রভৃতি সরবরাহের ব্যয় ইত্যাদি । 

সাময়িক অপ্রত্যাশিত ব্যয়াদি__গৃহীর বা গুহস্থের স+সারধাত্রা- 
নির্বাহকল্পে বিবিধ বিষয়ের নিয়মিত বায় ব্যতীত আকম্মিক অচিশ্থিতপুব 
বিবিধ ব্যাপারেও ব্যর হইতে পারে । এই নিমিনু প্রত্যেক গৃহস্থের 
পক্ষেই সাংসারিক স্বীয় নিয়মিত বায়-বরাদ্দের সহিত আকস্মিক বায়- 
নিবাহের জন্য অতিপ্রিক্ত অথের ব্যবস্থা নিদিষ্ট থাক। উচিত । এই 
আকম্মিক বাঘ বিবিধ কারণে হইতে পাবে; যথ। সংসারে পত্রিজন 
মধ্যে জন্ম-মৃত্যু-বিবাহাদি অচিন্তিতপূৰ শুভাশ্তভ কাবে বার; বিশিষ্ট 
আস্ত্ীয়ন্বজন, বন্ধুবান্ধব ও অতিথি-অভ্যাগতের আগমনাদি কারণে 
ব্যয়; ব্রত-নিয়ম, পূজাপাবণ ও পবাধি-কারণে ব্যয়; ব্যাধি- পীড়ায় 
চিকিৎসা কাধে ব্যয়, অগ্নিভয্ন, ঝড়-বাতাস প্রভৃতি কারণে ব্যয়; 
জলপ্লাবন, ছুভিক্ষ, ভূমিকম্প প্রভৃতি নৈসগিক ঘটনায় ব্যয়, সামঘ়িক 
কোন জনহিতকর কাধে ব্যয়, বিবিপ দাতব্য-কাধে ব্যর এ তীর্থ-পধটনাদি 
কাধে ব্য়। 


(গ) জীবন-বীম। 


ধনীর ধন-বৃদ্ধি এবং দরিদ্রের অর্থসঞ্চয়ের ঘত পন্থা আছে, 
জীবন-বীম1 তাহাদের মধ্যে সবাপেক্ষ। নিরাপদ ও সহজ পন্থা। 
মান্ষ দি জানিতে পারে ঘে, তাহার পরিবারের আথিক ভবিষ্যৎ 


১৪৮ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্য বিধি 


নিরাপদ, তাহ হইলে সে তাহার স্ত্রী এবং সন্তান-সন্থতিসহ ভবিষ্কাতের 
জন্য শঙ্কাবিহ্ীন ও শান্তিপূর্ণ চিত্তে কাল কাটাইতে পারে। এজন্য 
জীবন-বীমা একটি শ্রেষ্ঠ উপায় । 

প্রণানত ছুই প্রকার জীবন-বীমা প্রচলিত আছে 7 (১) মেরাদী 
বীমা ও (২) আজীবম্ম বীমা । মেয়াদী বীমার বিশেষ স্রবিধা এই যে, 
বীমাকারী নিদিষ্ট কাল পধন্ত জীবিত থাকিলে বীমার দাবীর টাক! 
নিজেই পাইতে পাবেন এবং তদ্দারা বৃদ্ধ বয়সে আরামে জীবনযাপন 
করিতে পারেন । যদি নিদিষ্ট কালের পুবেই মৃত হয়, তবে অল্প 
প্রিমিয়ামের টাকা দিঘ়াই তীহার স্ত্রী ও সন্তান-সন্ততি বেশী টাকা 
পাইতে পারেন । আজীবন বীমার দাবীর টাকা বীমাকারীর মৃত্তার 
পরে তাহার ওয়ারিশগণেরই প্রাপা | 

মেয়াদী বীমার প্রিমিরাম্‌ অপেক্সী আজীবন বীমার প্রিমিয়াম অনেক 
কম; স্থৃতরাং, আজীবন বীমায় কম টাঁকা প্রিমিয়াম দিয়া নিজের 
অ-বত্মানে স্ব ও সন্তান-সন্ততির ভরণপোষণের জন্য বেশী টাকার 
বাবস্থা করিয়! বাখিবার ইহাই একটি উতকৃষ্ট পন্থা! । 

বত্মানে আমাদের দেশে বহু বীমা কোম্পানি প্রতিষ্ঠিত হইয়াছে । 
দেশবাসীও জীবন-বীমার উপকারিতা ও প্রয়োজনবিষয়ে ক্রমশই 
অভিজ্ঞতা লাভ করিতেছেন । 

বীম। সম্ধন্ধে অবশ্যভ্ঞাতব্য বিষয়__বীমা করিতে হইলে প্রথমে 
কোম্পানির মুদ্রিত প্রস্তাবপত্রে (1১:97)0988] 2010) ) আবেদন করিয়া 
কোম্পানির নির্বাচিত ডাক্তার দ্বারা স্বাস্থ্য পরীন্মী করাইতে হয়। 
স্বাস্থ্য-পরীক্ষাব ফল কোম্পানির পরিচালকবর্গের (1)17601075 ) 
অনুমোদিত হইলে আবেদনকারীকে কিস্তির টাকা (১০101) ) দিতে 
বলা হয়। প্রথম কিস্তির টাকা পাইলেই কোম্পানি আবেদনকারীকে 
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বীমাপত্র (1৯০)1০৮ ) পাঠাইয়া দেন। প্রথম কিস্তির টাকা গ্রহণের 
পর হইতেই কোম্পানি এ বীমার টাকার দায়িত্ব গ্রহণ করেন। এ 
তারিণ হইতেই পরবতী প্রিমিঘাম্‌ দিবার তাবিখ গণনা কর! হয়। 

বীমাপত্রের নিঃসংশয়তা (1717141)10120)1]115 011৯0116168 ) 
_-একবার বীমাপত্র প্রদ্ত হইলে, প্রস্তাবপঞ্রে কোনওরপ গ্রবঞ্চনা 
প্রমাণিত না হইলে, উহার দাবীর টাকা প্রদান সঙ্গদে কোন ওজর- 
আপত্তি উঠিতে পারে না। 

বয়সের প্রমাণ (1১199101৪৮৮ )1"বীমাপছে লিখিত টাকার 
দাবী উপস্থিত হইলে টাকার দাবী মিটাইবাণ জন্য বামাকারীর বয়সের 
প্রমাণ পাওয়া কোম্পানির একান্ত প্রয়োজন । অতএব, বীমাকাধাু 
আবেদন-পজের সঙ্গে বা যত সত্রর সম্ভব নিছের বয়সের প্রমাণ পাগাল 
কতা । এই জন্য নিম্নোক্ত ব্যবস্থাগুলি চপিতে পানে 

১। জন্মের সার্টিফিকেট | 

২। কোঠী। 

৩। বিশবিগ্যালয়ের পবীক্ষানন ব। স্কল-পরিভ্যাগের সাটিদিকেট | 

কিস্তির টাক। দিবার নিয়ম ( 1১67010178)1--কিস্তির টাকা 
বাৎখসবিক হিসাবে অগ্রিম দেয়; তবে, ষাম্মাসিক এ অআ্রেমাসিক ভাবেও 
দেওয়| যায় । ইহাতে শতকরা ২॥০ টাক] সাধারণত বাদ পাণ্রা যায় । 
আবার, মাসিক হাবেও দেওয়া চলিতে পারে; কিন্ত তাহাতে কিছু 
বেশী দিতে হয়। কিস্তির টাকা দিবার জগ্ত বিভিন্ন কোম্পানির বিভিন্ন 
হার নিদিষ্ট আছে । 

কিস্তির টাকা দিবার অতিরিক্ত সময় (1)%58 01 (0176 )। 
__বাংসরিক, বাম্মাসিক, ভ্রেমাসিক হারে দিবার নিরম থাকিলে, 
কিস্তির টাক। দিবার নিদ্দি্ট সময় হইতে সাধারণত এক মাস অতি 


১৫০ প্রবেশিক! গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


সময় পাওয়া যায়। মাসিক কিস্তিক্ষেত্রে ১৫ দিন অতিরিক্ত সমর 
পাওয়া যায়। 


বিভিন্ন প্রকার বীমাপত্ত্র (৮০11016৭ ) 


পূর্বোক্ত আজীবন বীমা ও মেয়াদী বীমা আবার বয়স এবং কিস্তির 
টাকা দিবার বিভিন্ন সর্ভেঁনানাবিপ আছে | যথা 
১। সাধারণ আজীবন বীমা (07:011)815 ৮1701. 1511 
49501101006) 
২। নিদিষ্ট কাল যাবৎ দেয় কিস্তি সর্তে আজীবন বীম। ( লাভ 
সহিত) (৬4119161119 4১549727001) 1411011000 1১8৬]001763 
11) 1১70113 ) 3 
৩। নিদিষ্ট কাল পধন্ত দেয় কিন্তি সর্তে আজীবন বীমা (লাভ 


রহিত ); 
৪ | মেয়াদী বীম! ( নির্দিষ্ট বংসর সতের) (লাভ সহিত ); 
এ এ ( বিনা লাভে); 
৬। মেয়াদী বীমা (নিদিষ্ট বয়স সতে-_-লাভ সহিত )২ 
৭। এ (বিনা লাভে); 


৮। দ্বিগুণ মেয়াদী বীমা (1)01)19 11000%/1001)1-নিদিষ্ট 
বৎসর সর্তে- বিনা লাভে ) 

৯। শিক্ষা বা বিবাহ দ্রিবার সংস্থানজন্য শিশুদিগের জন্য বীম 
(বিনা লাভে ); 

১০। বিবাহের সংস্থানের জন্য শিশুদিগের মেয়াদী বীমা (বিনা 
লাভে ); 


জীবন-বীম। ১৫১ 


১১ যুক্তজীবনের মেয়াদী বীমা (লাভ সহিত ); 
এতদ্যতীত আরও অনেক প্রকার বীমা আছে ; যথা, 

১। গ্যাবাট্িযুক্ত লভ্যাংশে মেয়াদী বীমা 3. 

২। পরিবারের আয্ম-সংস্থাপনকল্লে বীমা । 

৬। অত্যল্প বায়ে অর্ধিকতম লাভদায়ক বীম1; 

৪| আকস্মিক বিপদ্‌-বীম1। 

চাদার হার (7১010, )--বিভিন্ন কোম্পানির বিভিন্ন প্রকার 
চাদার হার নিদিষ্ট আছে । চাদার হার বীমাকারীর বয়সের অন্তপাতে 
নির্দিষ্ট হয়। সাপারণত ২০ বৎসর বয়ল হইতে ৬০ বসর বয়স পর্যন্ত বীমা 
করা হইয়। থাকে । 

কোন ব্যক্তি নিজের নামে বা তাহার ক্সরীর নামে বীমা করিলে তিনি 
১৯২২ খুঃ অব্দের গভনমেন্টের ইন্কম্ট্যাক্স আইন অনুসারে, প্রদত্ত চাদার 
পরিমাণ নিজ আয়ের এক-যষ্ঠাশের অনধিক হইলে তাহার উপর আয়কর 
মাপ পাইবেন । 

নানাবিধ “বীমা” (7৯9119103 ) প্রচলিত আছে ; তন্মধ্যে আজীবন 
€৬৬11010 1,110 1১01165 ) ও মেয়াদী বীমা (19100৬25017 1১011 ) 
প্রধান। এই নিমিত্ত এই ছুইপ্রকার বীমা সম্বন্ধে কিছু বলিতেছি । 


আজীবন বীমা 


€( 07901)275 11016 10116 49907121709 ) 


( লাভ-সমেত বা লাভ-রহিত ) 


এই পদ্ধতির বীমায় বীমাকারীকে ৭০ বৎসর বয়স পর্যন্ত বা 


তৎপৃবে মৃত্যু ঘটে, তাহ! হইলে মৃত্যু পর্যন্ত প্রিমিয়াম দিতে 
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হইবে। এই পদ্ধতির বীমায় অল্পতম হারে প্রিমিয়াম্‌ দিয়! বেশী টাকা 
পাওয়া যায়। ধ্লাহাদের আয় অতি অল্প অথচ তাহাদের প্্রী-পুত্রাদির 
জন্য অল্প টাকার যথেষ্ট সঞ্চর করিয়া! বাখির। যাইতে চান, তাহাদের এই 
বীমা গ্রহণ করা কর্তব্য । এই পদ্ধতির পলিসি লাভ-সমেত ব৷ 
লাভ-ছাড়। গ্রহণ করা যাইতে পারে। লাঁভ-সমেত পলিসি গ্রহণ 
করিলে, সামান্য উচ্চ হারে, অন্তত প্রথম তিন বহ্সরের জন্য প্রিথিয়াম্‌ 
দিতে হইবে । 

তিন বৎসর প্রিমিয়াম দিরা যদি বীমাকারী আর পলিসি চালাইতে না 
পাবেন, তাহা! হইলে তিনি নিয়ের থে কোন প্রকার সুবিধা লাভ করিতে 
পাবেন 2 

(ক) বীমা-ম্বত্বত্যাগের নগদ মূল্য লইতে পারেন; 

(খ) লাভ-রহিত আংশিক বীম! গ্রহণ কবিতে পারেন ; 

(গ) বীমা যাহাতে বাতিল না হয় সেইজন্য কোম্পানি যে সমস্ত 
স্থবিধা দেন, সেই সুবিধা পাইতে পারেন । 


নির্দিষ্টকাল দেয় টাদায় আজীবন বীম। 


(1010 1,110 4৯৭৭7727100 ৮111) 1011001000. 4১057001)15) 
( লাভ-সমেত বা লাভ-রহিত ) 


এই পদ্ধতি অনুসারে বীমা করিলে বীমার টাকা বীমাকাবীর 
মৃত্ার পর তাহার ওয়ারিশ পাইয়া থাকেন। চাদা বা প্রিমিয়াম 
কেবলমাত্র নিধর্ণরিতকাল পধন্ত দ্রিতে হয়। কিন্তু, বদি এই নি্িষ্টকাল 
মধ্যে বীমাকারীর মৃত্যু ঘটে, তাহা হইলে আর প্রিমিয়াম দিতে 


হয় না । 


জীবন-রীম। ১৫৩ 


বাভার। মনে করেন যে ভবিষাতে কিছুকাল পর তাহাদের আয় 
কমিয়। যাইবে, অতএব প্রথম প্রথমই বেশি আয় থাকাকালীন বীমা 
কর] কর্তব্য, তাহাদের এই পদ্ধতি অন্গসারে বীম| কর! সুবিধাজনক | 

এই পদ্ধতি অন্যার়ী লাভ-সহিত পলিসি গ্রহণ করিলে, প্রিমিয়াম্‌ 
দেওয়। শেষ হইয়। গেলেই লাভের উপর দাবী রহিত হয় না। থে পযন্ত 
ন। পালসি দাবী বলির! গণ্য ভয়, সেই পধন্ত বীমাকারী লাভের অংশের 
অধিকারী থাকিবেন। 

তিন বৎসর প্রিশিয়াম্‌ দেওয়ার পর বীমাকারী আর প্রিমিয়চম্‌ 
চালাইতে না পাবিলে, তিনি শিল্পলিখিত ঘে কোন স্ুবিপ। গ্রহণ করিতে 
পারেন £-- 

(ক) বীমা স্বত্ত্াযাগের নগদ মুল্য নিতে পাবেন; 

(খ) লাভ-বুৃহিত আর্থশক বীম। গ্রহণ করিতে পাবেন ও 

(গ) বাঁম। বাহাতে বাতিল না হয়, সেইজন্য কোম্পানি যে সকল 
স্থবিধা দেন, সে সকল সুবিধা পাইতে পারেন । 

( এই সম্বন্ধে কোম্পানি-বিশেষের নিঘমাবলী উক্ত বাম! কোম্পানিকে 
লিখিলেই জানিতে পারা যায় )। 


মেয়াদী বীম। 
( [3710০778070 28830127766 ) 

ই পদ্ধতি অনুযায়ী বামা করিলে, নিধারিত বৎসর ব। নিধ্ণবিত বস 
পযন্ত শি 1ম্‌ চালাইলে ব। ততপুবে যদি মৃত্যু ঘটে তাহা হইলে, বীমার 
টাকা প্রাপ 

এই বীমার চট লোকের আগ্রহ বেশী; কারণ এই পদ্ধতি অনুযায়ী 


বীম1 করিলে, বীমাকারী ছুই রকম সুবিধাই পাইয়া থাকেন 3 যথা, 


১৫৪. প্রবেশিকা গার্বস্থা-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিণি 


€১) অল্পবর়সে মূত্ভ়া ঘটিলে, যাহারা বীমাকারীর উপর জীবিকানির্বাহ্তের 
জন্য নির্ভর করে, তাহাদের জীবিকার সংস্থান 'এবং (১) নিদিষ্ট 
বা বয়স উত্তীর্ণ হইলে, তাহার নিজের বুদ্ধ বয়সে জীবিক ডি 
সংস্থান তয় । যদি বীমাকারীর নিধাবিত বয়ন বা বয়স পূর্ণ হইবার 
পূর্বে মুক্তা ঘটে, তাহ হইলে বীমার টাক তীহার ওয়ারিশ পাইবেন 
এবং তিনি যদি পৃর্বোন্ত নিধ্ণারিত বয়স বা বংসরের পরও বাচিয়। 
থাকেন, তাহা হইলে তিনিই সেই-টাক। পাইবেন এবং এমন সময়ে এই 
টাকা পাইবেন যে সময়ে এরূপ একটি এককালীন টাকার তাহার খুবই 
দরকার । 

ঘদি তিন বংসর প্রিমিঘাস্‌ দেওয়ার পর, বীমাকারী আৰ প্রিমিরাম্‌ 
চালাইতে ন| পারেন, তাহ হইলে তিনি নিয়ের যে কোন একটি সুবিধা 
গ্রহণ করিতে পাবেন 2 

(ক) বীমা স্বত্বত্যাগের নগদ মূল্য পাইতে পারেন ২ 

(খ) লাভ-রহিত আংশিক বীমা গ্রহণ করিতে পারেন ; 

(গ) পলিসি জীবিত রাখিবার জন্য কোম্পানি যে সুবিধা দিয়াছেন 
সেই স্থবিধ। গ্রহণ করিতে পারে । 


বিবাহ বা শিক্ষার হেতু শিশুদিগের জন্য বীম। 
(লাভ-রহিত) 
এই পদ্ধতিতে বীমার টাক] মেয়াদ অন্তে দেওয়! হয় এবং পিতামাতা 
বাঁ অভিভাবকের মৃত্যুর পর আর বীমার কিস্তি দিতে হয় না। 
এই শ্রেণীর বীম! দ্বারা পিতামাতা বা! অভিভাবকগণ মনোনীত পাত্র 
বা পাত্রীর বা সন্তানগণের শিক্ষার ব্যয়সংস্থান বা বিবাহের খরচ বাবদ 
সঞ্চয় রাখিবার ব্যবস্থা করিতে পাবরেন। অল্প প্রিমিয়াম্‌ দিয়া তাহার! 


জীবন-বীমা ১৫৫ 


মান্তযের পক্ষে যতটুকু সম্ভব, ততটুকুই সন্তানের ভবিষাতের সংস্থান 
করিয়! যাইতে পারেন। এই শ্রেণীর বীমা! করিলে নিম্নলিখিত স্মবিপ। 
দেওয়া হর £- 

-যাভার নামে বীমা করা হইয়াছে তাহার যদি মেয়াদ পূর্ণ হইবার পূর্বে 
মৃত্যু হয় তাহা হালে 

(ক) প্রিমিয়াম্‌ স্বরূপ বতটাকা দেওয়া হইয়াছে, তাহা সমস্ত ফেব 
দেওয়া হয়; ব| 

(খ) অন্য কোন শিশুকে মত শিশুর স্কলে মনোনীত করা যাইতে 
পারে। এই স্থলে পূর্বের পলিসি বলবৎ থাকিবে এবং বীতিমত বাকি 
গ্রিমিরাম্‌ দিয়া, মেয়াদ আন্তে সমস্ত টাক! গ্রহণ করিতে পার। যায় । 

যদি বীমাকারীর ( পিতামাতা বা অভিভাবক ) মের়াদপূর্ণ হইবার পুনে 
মতা হয়, তাই! হইলে ভবিষাতে আর প্রিমিনাম্‌ দিতে হয় না এবং বীমার 
টাক! মেয়াদ অন্তে মনোনীত শিশুকে দেওয়। হয় । 

উপরের স্ুবিধাগুলি ছাড়াও এই পদ্ধতির বীঘ। করিলে, সাপারণ 
শ্রেণীর বীমার. যত রকম সুবিধা আছে, সেই সমস্ত স্থবিপা পাঞয়া 
যায় ; যথা] £-- 

যদি তিন বংসর প্রিমির়াম্‌ দিয়। বীগাকারী আর পলিসি চালাইতে 
না পারেন, তাহা! হইলে ভিনি নিম্ললিখিত থে কোন স্তবিণা পাইতে 
পাবেন ঃ 

(ক) বীমা-্বত্বত্যাগের নগদ মূল্য পাইতে পারেন; 

(খ) লাভ-রহিত পূর্বোল্লিখিত নিয়মান্ুপারে আর্শক বীমা গ্রহণ 
করিতে পাবেন। | 

(গ) বীমা স্বত্বসংরক্ষণজনিত যে সমস্ত স্থবিধা কোম্পানি বীমা- 
কারীদের প্রদান করেন, সেই সমস্ত সুবিধা পাইতে পারেন । 








১৫৬ প্রবেশিক। গাহস্থা-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


(ঘ) সংসারের আনুবঙ্গিক আয়ের ব্যবস্থ।- গৃহশিল্পাদি 
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1110011)0-_--17001719 17001796193 


বশমানে আমাদের দরিদ্র বাংলা দেশে এই অর্থ-সমস্তার দিনে 
একজন সাধারণ মধ্যবিন্ গৃহস্থের পক্ষে একমাত্র স্বীর নিয়মিত 
অর্থাগমের ব্যবস্থার উপর শিভন কনির। সংসারের যাবতীয় কর্তব্য 
স্বাচ্ছন্দ্যের সভিত সম্পাদন করা বড়ই ছুরূহ ব্যাপার হইয়। দাড়াইয়াছে। 
তিনি সাংসারিক নিরমিত ব্যয়াদি করিয়! পুত্রকন্যাগণের শিক্ষাদান, 
আকম্মিক বিপদাদি, চিকিৎসা ও অবশ্তকরণায় « লৌকিক ক্রিরাদির 
বিবিধ ব্যয় কোনরূপ সংকুলন করির। পর্রিণত বয়সে একরপ 
কপদকশৃন্য অবস্থায় উপনীত হন। ভবিষ্যতে দুদিনের জন্য অর্থ-সঞ্চয়ের 
তাঁহার কোন বাবস্থাই থাকে না। স্থতরা্ তাহাকে রুগ্ন অবস্থায় 
কিংবা বাধক্যে অর্থাভাব হেতু অশেষ ছুর্গতি ভোগ করিতে তয়। 
ছেলেমেয়েরা সাধারণত ২০1২৫ বতসর বয়স পযন্ত বিদ্যাপরের 
শিক্ষালাভ কাধে ব্যাপৃত থাকে । শিক্ষালাভান্তে তাভারা যখন 
কোন অর্থকরী বাবসা অবলম্বন করিয়া কর্মজীবনে প্রবেশ করিতে 
চেষ্টা করে, তখন তাহাদের প্রায় অনেকেই বিফলমনোরথ হইয়া 
বেকার জীবন যাপন করিতে বাধ্য হয়। বর্তমানে এই বেকার-সমস্তা 
বড় জটিল সমস্তারূপে দেখা দিয়াছে । ইহার প্রতিকারকল্পে দেশের 
মনীধিগণ বহু গবেষণাও করিতেছেন । স্থতরাং, এই অর্থ-সমস্তার 
দিনে যদি আমরা সংসারে নিয়মিত আরের সহিত অন্যবিধ আন্ুবঙ্গিক 
আয়ের উপায় উদ্ভাবন করিতে না পারি, তবে আমাদের ছূর্গতির 


পরিসীমা থাকিবে না। সংসারে গৃহিণীগণ এবং ছেলেমেয়েরা নিজ 


সংসারের আনুষঙ্গিক আয়ের বাবস্থা [১৫৭ 


নিজ নিয়মিত কাধাদি সমাপন করিয়াও অনেক অবসর যাপন করেন। 
তাহারা তাহাদের সেই অবসর সময় বিবিধ অর্থকরী কাযে 
নিয়োজিত করিয়া বিবিধ গুহ-শিল্প দ্বারা আনষন্দিক আয়ের বাবস্থা 
করিতে পারেন । বর্তমানে বিদ্যালয়েণ বিবিপ শিল্পকাষ শিক্ষা 
দেওয়া হইতেছে । জাপান, রাশিয়া ও আমেবিক। প্রভৃতি দেশে 
ছেলেমেরেদের বিছ্ভালয়ে শিক্ষণীয় বিষয় কেবলমান্জধ বিদ্যালমেই 
শিক্ষা করিতে হয়; এজন্য তাহার। গৃহে অন্যবিধ কাধের জন্য যখেষ্ট 
সময় পাইনা থাকে । কিন্তু আমাদের দেশের ছেলেমের়েস। শিক্ষালয় 
ব্যতীত গুহেও গুভ-শিক্ষকেন ( 1১71৬ 10191) নিকট বিদ্যাভাস 
করির| থাকে ; সুতরাং, অন্যবিপ কাবের সমর জুটে না। এ প্রথার 
পরিবর্তন প্ররোজন। পক্ষান্থনে বলা মার, কি পনা কি নির্পন 
সকলেরই জীবিকানির্বাভের জন্য হউক বা আনন্দ .ও আম্ম- 
প্রসাদ লাভের জন্য হউক, সবপ্রধত্রে শিল্পশিক্ষা ও তাহার 
উন্নতির বিষয়ে অনুশীলন করা৷ একান্ত কর্তব্য । সর্ববিধ শিল্পমপো 
গৃহশিল্পের উন্নতির প্রতি মনোযোগী হইলে গ্রতস্থমাত্রেরই সুখ- 
স্বাচ্ছান্দ্যের সহিত সংসারযাত্রা-নিবাহ কর! সম্ভবপর ভইতে পাবে) 
বিশেষত, মেয়েরা! গৃহস্থালীর যাবতীঘ্ধ নির্মিত কাধ সমাপন কবিয়া5 
বিবিপ-গৃহ-শিল্প দ্বারা সংসারের নিয়মিত অর্থাগমের সহিত আন্যর্িক 
আয়ের ব্যবস্থা করিতে পাবেন | 
ংসারে আন্ুুবল্গিক আয়ের পচ্ছ! হিসাবে গৃহ-শিল্পাদি__ 
১। স্ুচী-শিল্প--“সিঙ্গার+, খ্যাডলার,, "মাগুল্স্‌্” “ফিনিক্স” প্রতি 
সেলাই-এর কল গৃহে রাখিয়া জামা, ফ্রক, শেমিজ, ব্লাউজ প্রকৃতি 
প্রয়োজনীয় পরিচ্ছদাদি প্রস্তত কর! যাইতে পারে। হথচী-শিল্গে 
ভালরূপে অভিজ্ঞতা লাভ করিলে প্রস্থত দ্রব্যাদি বিক্রয় করিয়া 


১৫৮ ই প্রবেশিক! গান্স্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


অর্থাগমের ব্যবস্থ! করা যায়। শান্তিপুর, ঢাকা, কলিকাতা 
প্রভৃতি স্থানে মহিলাগণ নিয়মিত স্ুচী-শিল্প দ্বারা__বথা, _বস্্রাদিতে 
ফুল তুলিয়া, রেশমের নক্স! পাড় বুনিয়া, রুমাল, পশমের গেঞ্জি, 
মোজ!, কল্ফ্টার প্রভৃতি প্রস্তুত করিয়া__অথাগমের ব্যবস্থা করিয়া 
থাকেন । গৃহে ব্যবহৃত পুরাতন বস্ত্রাদি দ্বারা কীথা, আসন 
প্রভৃতি বিবিধ মূল্যবান্‌ দ্রব্য তৈয়ার করিয়া! থাকেন। 

২। পল্লীগ্রামে গৃশে গো-পালন করা হইলে গোময় হইতে 
ঘুঠে প্রভৃতি জালানির ব্যবস্থা করা যায়। বাস-গৃহভ হইতে দুরে 
গর্ভ খুডিয়। এ গোমর মাটিচাপা দিয়া বাখিলে উহা! পরবে জমির 
সাররূপে ব্যবহৃত হইতে পাৰে । 

৩। পাট,. শণ প্রভৃতি হইতে শিকা, আসন, হাত-পাখ। 
প্রভৃতি প্রস্তুত কর! যাইতে পারে। 

৪। মাটির দ্বানা পুতুল, খেলন। প্রভৃতি প্রস্তুত করা শিক্ষা করা যায় । 

৫| মুগ, কলাই প্রভৃতি ডা'ল হইতে বড়ি, পাপর প্রত্ৃতি প্রস্তুত 
করিতে পারেন। 

* ৬। নারিকেল, গুড়, তিল, চিনি, চাউলের গুড়া ইত্যাদি 
হইতে বহুবিধ উপাদেয় মিষ্টান্ন প্রস্তত করিতে পারা যায় । 

চীনদেশে গৃহে রন্ধনকার্ধের পরে উন্ধনের আগুনের ধৌয়ার 
সাহায্যে মেষ, ছাগ প্রভৃতি জন্তর চর্ম পাকা করা হয় (11817101705 )। 

গৃহে বাশ, নারিকেল পাতা, খেজুর পাত! প্রভৃতি হইতে মাছুর, 
ডাল', কুলা, ঝুড়ি প্রভৃতি বিবিধ দ্রব্য প্রস্তৃত কর! যায়। 

বাঁকুড়া, বিষ্পুর, মুশিদাবাদ প্রভৃতি জেলায় এখনও মেয়ের! 
অবসর-সময়ে চরকা, টেকো প্রভৃতিতে রেশম, গরদ, তসর প্রসৃতির 
সত] কাটিয়া! বিক্রয় করিয়া থাকেন । 


বাক্তিগত স্বাস্থ্যতন্ত ১৫৯ 


শহট, মণিপুর ও আসামের বহু স্থানে মেয়ের। গৃহে বরনকাধ করিয়। 
থাকেন । 

গুহে বিবিধ ফলের মোরববা, আচার প্রভৃতি প্রস্তুত কৰিলে 
গৃহস্থানীর উপকার হইতে পারে। কয়লার গুড়া, গোময় প্রতি 
সাহায্য গুল, টিকা প্রভৃতি প্রস্তৃত করা ঘায়। 

অবপর সময়ে কাগজের ঠোঙা, প্যাকিং কাগজের বাক্স, শিশি- 
বোতলের লেবেল লাগান প্রভৃতি কা করিয়া অথাগমের ব্যবস্থ| কবু। যায়| 

মেয়ের। সঙ্গীতবিদ্য। শিক্ষা করিলে অবসনকালে চিত্তবিনোদণ ন্য 
বায়সাধ্য রেডিও, খিয়েটার, বারঞোপ, গ্রামোফোন প্রভৃতির অভাব 


রত 


অনেকট। পূরণ করিতে পাবে। 


পহওহ্ম সক্রিত্ল্চিল্ি 


ব্যক্তিগত স্বাস্থ্যতত্ব ব৷ স্বাস্থ্যবিধি 


্বাস্থ্যতত্ব সংক্রান্ত ঘে উপায় সঘূহ অবলম্বন করিলে ব্যক্তিগত 
জীবনে নীরোগ হইয়। দীর্ঘজীবন লাভ কবিতে পান যায় ও শরীর 
সুস্থ ও কর্মক্ষম থাকে, তাহাকে ব্যক্তিগত স্বাস্থ্যতন্ব বলে। 

(১) নরদেহের গঠন ও কাধ বিষয়ে প্রাথমিক জ্ঞান; (২) শ্বাস- 
প্রশ্বাস ক্রিয়া) (৩) বিশ্রাম ও ব্যায়াম; (৪) স্সানঃ দাত, চল ও 
চর্মের বত্তু; (৫) সাবানের ব্যবহার ও তাহার কাধ; (৬) শারীরিক 
পরিচ্ছন্নত। ; (৭) স্ৃতী, পট, রেশমী ও পশযী-বস্সাদি ব্যবহার 
প্রভৃতি বিষয়গুলি ব্যক্তিগত স্বাস্থ্যরক্ষার কি স্থান অধিকার করে_ এই 
বিষয়গুলি এই পরিচ্ছেদে আলোচন। করিব । 


১৬০ প্রবেশিক। গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


(কু) নল্রতদ্কেভেক্র গন শু-ক্কাশ্ব বিঅজ্ে 
৩শাাখনিক্ক ভ্ভান্ন 


নরদেহের সাধারণ পর্ম 


মানবদেহ একটি প্রকাণ্ড কারখানা-বিশেষ। দেহের অভ্যন্তরে বহু 
বিচিত্র যন্ত্রের সমাবেশ রৃহিয়াছে। দেহের আকৃতি ও গঠন যেমন 
বিচিত্র, দেত-মপাস্থ বন্ধ এবং তাদের কাধপ্রণালী৪ তেমনি 
বৈচিঘাপূর্ণ । 

মাটির 'প্রতিম! গড়িতে যেমন বাশ, খড়, দড়ি দা প্রথমে একটা 
কাঠামে। করিয়া লইতে হয়, নরদেহই-গগনেও তেমনি একট। কাঠামোর 
প্রয়োজন হয়। প্রত্তিম। গড়িতে যেমন কাঠামোর উপর মাটি, তার উপর 
হ্যাকৃডার পদ ও তার উপর রং দেওয়া হয়-_নরদেহ-গগনেও তেমনি 
কঙ্কালের কাঠামোর উপর মাংস, তার উপর পর্দা, তার উপর চামড। 
থাকে ;_ ইহাই হইল মোটামুটি নরদেহের গঠন । 

নরদেহের কাঠামো কতকগুলি অস্থির দ্বারা গঠিত। 'নরদেহের 
সেই অস্থিনিম়িত কাঠামোর নাম-ক্কেলিটন্ঃ (91091010 ), অর্থাৎ 
নর-কঙ্কাল। নর-ক্কাল বাঁ কাঠামোর কাব, _মাংসগুলিকে যথাস্থানে 
আট্কাইয়া রাখা, নরদেহকে একটি নির্দিষ্ট আকৃতি প্রদান করা এবং 
শরীরাভ্যন্তরস্থ যন্ত্রগুলিকে বাহিরের ঘাত-প্রতিঘাত হইতে রক্ষা করা । 
নরদেহের পেশীসমূহ এই কাঠামোর সহিত সংলগ্ন থাকিয়া অঙ্গ-প্রত্যঙ্গাদি 
সঞ্চালন করিয়া থাকে । 


নরদেহের গঠন ১৬৬ 


নরদেহের বিভিন্ন অংশ 
নরদহ বিশ্লেষণ করিলে আমর। তন্সপ্পো নিম্নলিখিত সামগীপ্ুলি 


দেগিতে পা 


৮৪ 

তু 

ডে 
| 


্+ 


(১) নর-কঙ্গাল বা! অস্থিনয় কাগামো (১1010101)) 
(২) মাংসপেশীসমূহ বা! শরীরের মাংসল অংশ (ডন) 
(৩) সআামুমগডুল (৯61৮০০৩৯৮৭০) ) 


(৪) শরীবাভান্তরস্ত বসনিঃসানক যন্থ (46৮০761011৮ উন) ) 
এবং মল-বভিঙ্গারক মন্থর (12070107১৯০) 

(1 শ্বাসযন্ম ( 1১০3])1121085 €)1701৮)৭ ) 

(৩) পরিপাক-মন্ধ (10100876৮৭1) 

(৭) পুক্তসর্গালন যন্ ( (11160120601 ৯৬৮০) ) 

(৮) উন্দ্রিরাবলি (0970410301৯) 40৭ )-স্পশেন্দিয় (9511) ) 
শবণেন্দ্িম (1557), দর্শনেন্দির (1250৯), দ্বাণেন্দিয (০৪০) এবং 


আশন্গাদনন্দিয় (1070080 ) ইভার অন্তভূক্ত । 


নরদেহের বিভাগ 

নরদেভকে প্রপানত তিন ভাগে বিভন্ত করা বায় 7 যথা 

(১) মস্তক (1160) 1- ঘুখম গুল এবং তদন্র্গত চক্ষু, কর্ণ, 
নাসিকা, ছিহবা, দন্ত প্রভৃতি এবং তরকের কতকাংশ এই অঙ্গের 
অন্তর়ক্তি। বাইশখানি হাড়ে করোটি ব| মাথার খুলি (৯৮৪]]) 
গঠিত। তন্মধ্যে মুখমগুলের হাড় ১৪ খানি । করোটি বা মাথার খুলি 
একটি গোলাকৃতি বাঝ্স-বিশেষ । ইহার মপ্যে মন্থিক্ষ বা "মাথার খুলি? 
থাকে । উহার মূলে স্াযুমগুলের প্রধান অংশ সংঘোজিত | মেরুদগ্ডের 
অগ্রভাগ পর্যন্ত উপরের অংশকে মস্তক বলে। 

৯ 
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চর 


(২) পড় (2000 )1--মেরুদণ্ডের অগ্রবিন্দু হইতে নিম্নদিকে 
নিতন্দ পর্ন্ক সমস্ত অংশকে পড় বলে । এইটিই নরদেতের প্রধান অংশ | 
এই আশে মেরুদণ্ড (51)1115 বা 51111810107), পা হত (1)730151)0116) 


€১ 


৯ পারের পাঁজরা (711)9), বুকের ভাড় (1)760511)9100) এবং 


না 


নিতদ্দের হাড় (1১০71989111) 1017)5) প্রভৃতি সগ্গিবিষ্ট। শ্বাসনালী, 
গলনালী, ফুন্ফুম্‌, হংপিপু, পরী, যরুত্ পাকষ্থলী, মুন্রনালী প্রশৃতি এই 
অংশের মণ্যে পড়ে । 

(৩) অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ দি (1101) ) দু ভাত এবং ই পা এই 
অংশের অন্তর্গত | হন্ডের পাচটি অংশ গ্রগণ্ডত প্রকোজ, সণিবন্ধ। 
কণহল এ অগ্ুলি। তস্তের বিভাগ ও পায়ে বিভাগ একই প্রকার | 
অগ্ঠিন স“ধা এ উভয়ন্র একই ; অর্থাৎ হাতেও যে করখানি, পায়েও সেই 
কযখানি অস্থি আছে । বস্তি হইতে জান পধন্থ অথশের নাম চা 
জানত হইতে গোডালা পধন্ত অংশ জজ্ঘা, তারপর যথাক্রমে গোড 
পারের পাতা ও পায়ের আঙুল । 


(১) নরকন্কাল বা অস্থিময় কাঠামো! (51519) 

দুই শতাধিক (২০৬ খানি ) অস্থিতে নরকক্কাল নিমিত। উহা 
মধ্যে (১) দীর্ঘাস্থি (15017819208 ) ৯০ খানি (চিত্রের ১২, ২৯, 
এই অস্থির দ্বারাই প্রধানত কাঠামো নিনিত হয় । (২) ক্তাস্থি (31707 
10100 ) ৩০ খানি ( চিত্রের ১৮১ ২৮) ইহারা পরস্পরকে আবদ্ধ 
বাখে। (৩) ফলকাস্থি (17121 130:068 ) ৩৮ খানি (চিত্রের ১৮, ১৮); 
মাথার খুলি, বুক ও কোমরের গর্ত বা খাঁচা (7390৮08৮115) 
ইহার ছ্বাবা প্রস্তত হয়। (৪) বিষমাস্তি (1070017]87780200৭8 ) 
৪৮ খানি (চিত্রের ১৭, ২৫, ২৬) হৃন্ত্পদাদির অস্থিই প্রধানত 


২৪); 


5) 


শত 


নরদেহের গঠন 





নর-কম্কাল--মানবদেহের অস্থি-নমাবেশ 


শী সং 


তর 


কি 


কোন পে 


ত 


কি 


(কোন্‌ অস্থির সহি 
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এই নামে অভিহিত হইয়া থাকে | গলনালীর মধ্যস্থিত একথানি হাড় 
(17১99 139;)6 ) এব কর্ণপটভের মপ্যবর্তী ছয়খানি হাড় ( 4১90160 
€)551105 ) বিবঘাস্থির অন্তর্গত বলা যাইতে পারে । 
নবদেহের কোন অংশে কতকগুলি অস্থি আছে, মোটামুটি তাভার 
হিসাব এই 2-- 
১। করোটি ব| মাথার খুপিতে (0011)7-২২ খানি । মুখমণ্ডল 


শে 


উচ্ভার অন্ঠর্স 


২। ঢুই পাশের ঢুই কণে-৬ খানি । উনাদের অধিকাংশই 


৩। কগ্চনাপীতে-১ খানি (11594 1১01)9 )| 


৪ | মেকদণ্ডে (৮০710110741 0010010]))7--১৬ খানি । 


৫ দুই পাজ্রার পঞ্জবাস্থি_২৪ খানি । ইহাদের বেশীর ভাগ 
চেস্টা অস্থি (17115130116 ) | 
৬। বক্ষঃ-অস্থি--১ খানি (1370281. 1302)9 )। 
৭ দুই স্বন্ধে_ক্ন্ধাস্থি ও খানি (৯108197, 011)1019 )। 
৮। ছুই হাতে দীর্ঘাস্থি ও ক্ষদ্রাস্থি মিলাইয়৷ ৬০ খানি। 
৯ শ্রোণিতে--২ খানি । 
১০ | ছুই পায়ে দীর্ঘাস্থি ও ক্ষুদ্রাস্থি সমেত--৬০ খানি । 
এই সকল অস্থিকে যথাযথভাবে সাজাইলেই একটি পূর্ণ নর-কম্কাল 
(3150191০%) গঠিত হয়। হাড়ের খাচা বা কাঠামো বদি না থাকিত, 
তবে আমাদের দেহের আকৃতি ঠিক থাকিত না, কিংবা আমরা সোজা 
হইয়! দাড়াইতে পারিতাম না । 


রে 
৫ 
-৬ 
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(২) পেশী-তন্ত (1755০5127১5 56277 ) 


বাড এ 
“৩৭ পা 


শরীরের চাঘড়। ছাড়াইয়া ফেলিলে, চবির নীচে লাল 





নরদেহের পশ্চান্ভাগস্থ নরদেহের সম্মুভাগস্থ 
পেণানমূহ পেণানমূহ 


মাংসপেশী | নরদেহেন মাসপেশীন পরিমাণ সমস্ত শরীরের ঞজনেন 
তিন ভাগেরও 'অপিক । 
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জীবের 'এক স্থান হইতে অন্য স্থানে ইক্ান্রমে গমনাগমন, কিংবা 
অঙ্গ-প্রতাঙ্গের সঞ্চালন ও অন্তরস্থ যন্থাদির কাঘকলাপ সম্পাদন প্রভৃতি 
ক্রিয়া পেশী-সমূহের সঙ্কোচন ও সম্প্রসারণের দ্বান্বা সম্পন্ন হইয়া থাকে । 
কাধকারিতা হিসাবে পেশীসমূহ তিন ভাগে বিভন্ত হইতে পারে । 

(১) এচ্ছিক € ৬০011117815 ) পেশীল্ুত্র, 

(৯) অনৈচ্ছিক ( [11৮91810101 ) পেন, 

(৩) হৃৎপিণ্ডের পেণীস্বত্র | 

কতকগ্লি পেশীক্ত্র একত্র মিলিয়া একটি পেশী গঠিত ভয়। 
প্রত্যেক পেণী তিন ভাগে বিভক্ত-স্ুল-মধাভাগ এও স্থক্মম উভয় 
প্রান্ত । এক প্রান্তে ইহার উৎপত্তি (০7181) ) এবং অপর প্রান্তে 
ইহার পরিণতি (10105871192) 01 

উৎপত্তি স্কান হইতেই পেশীর সংকোচন আরম্ভ হয় এবং সেখানে 
একটি যৌজনীর (1৬1)007) দ্বারা অস্থিতে সংলগ্ন থাকে । দ্বিতীয় 
প্রান্তটিও অপর একটি যোজনীন দ্বারা অপর অস্থিতে সংযুক্ত হয়। 
শরীরের প্রত্যেক পেশীই উত্তমরূপে শোণিত-শিরা ও আয়ু দ্বার! 
পরিবেষ্টিত রহিয়াছে । 

কয়েকটি গুণের জন্য পেশীর স্থিতি স্থাপকতা প্রকটিত হইয়া থাকে 2 

(১) পেশীগুলি দীর্ঘ বা সম্প্রসারিত হইতে পারে, (২) পেশীগুলি 
হম্ব, খর্ব বা আকুঞ্চিত হইতে পারে, (৩) পেশীগুলি নিশ্চল থাকিতে 
পারে, (৪) উত্তেজিত হইলে সম্কৃচিত হয় ও ফুলিয়া উঠে (৫) মৃত্রার 
পর শক্ত হইয়া যায়। 

পেশীর কাই সংকোচন । সংকোচনকালে পেশী (ক) যে অঙ্গে 
সংযুক্ত থাকে, সেই অঙ্গের সঞ্চালন করিতে পারে; (খ) সঞ্চালন-কালে 
উত্তাপ উৎপাদন করিয়া থাকে ; এইজন্যই পরিশ্রমের পর আমাদের 
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শরীর উত্তপ্ত অনভভব করিতে থাকি; (গ) পেশী ধীরে ধীরে আকারে 
বাটিতে থাকে; ঘে)ট সংকোচনের ফলে পেশীর অরয়বের বিকৃতিও 
। (10022199 07 [701) ) ঘটিয়! থাকে । 


€৩) আয়ু-মগ্ডল (675০25 ১59$517) ) 
বিভিন্ন বিভাগ ও তাহাদের কাষ 


নরদেহের দুই দিকে, দক্ষিণ ও বাম উভঘ পার্শে স্বামুমণ্ডল 
বিস্তত রহিয়াছে । উভয় দিকের স্সাম়মগ্ল সমান ভাগে এ সমান 
ভাবে বিন্যস্ত ; অর্থাৎ, দক্ষিণ দিকে বতগুলি স্নায়ু যে ভাবে সচ্চিত 
আছে, বাম দিকে ঠিক ততগুলি সামু ঠিক সেই ভাবে বিন্যস্ত 
রৃহিয়াছে । উভয় দিকের বিভিন্ন আামুব আক্তি এ গঠন একই 
প্রকারের | সাঘুতন্বের ঢুইটি মূল অংশ আছে। একটি আ্াথকোষ 
( ২৫7৮০ 0০1] ), অপরটি আাঘুতন্ধ ( ৮০ 171])70)1 কোধগ্ুলি 
জীবন্ত-_সকল শক্তির মূল। তন্থগ্তলি কোষ হইতে মুক্ত শক্তির বাহক 
মাত্র। মস্থিষ্ষে বতগ্রুলি কোম আছে, তাভার সকলগুলিই শরীরের 

তম অংশের সহিত সংযুক্ত রহিয়াছে । 

স্ায়তন্থের ছুটি বিভাগ- প্রথম, স্সাযুদণ্ড বা ম্নায়ুকেন্দ্র (০1৪ 
€121)1110 বা (1%051192 ); এবং দ্বিতীয়, স্নামুতদ্ক (২০7৮0 1711)704) | 
এই দুইটি দ্বারা গঠিত স্সামুমণ্তলকে ছুই ভাগে বিভক্ত করা নাইতে 
পারে) যথা মস্তিষ্কের ও মেরুমজ্জাসংঘুক্ত আরুমালা ((:01:01)10-310102] 
৭৮51০] ) এবং (২) সমবাণী আয়ুতন্থ (বিচ01)01116116 95817 )। 

এই ক্্াযুতন্ত্রের মধ্যে আবার ছুই শ্রেণীর ক্সায়ু আছে। 
এক শ্রেণীর নাম-অন্তভৃতি উৎপাদক জায় (9০78০7 টিন ), 
আর এক শ্রেণীর নামগতিসঞ্চারক বাঁ কার্ধকরী আঘু (010107 
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97505 )। অন্ভৃতি-উত্পাদক স্বাঘু শরীরের সকল স্থান হইতে সকল 
রকমের অন্তভূতি বহন করিয়া আনিয়| সাযু-কেন্ছে ( ৩৮৪ 010107৩) 
পৌছাইয়। দেয়; আর গতিসঞ্চারক কার্ধকরী সাধু স্রাযুকেন্দ্র হইতে 
কাধ-প্রেরণা বন করিয়। কাধস্থলে আনিয়। দেয় । 


আয়ু-সংস্থান 

মন্তিপ্, ও ৩ মেরুদগু-বজ্জর ( ১২1)17)01 €11)978 ) অসংখ্য সআায়কোষ 
(৬৮০ 0০119) রহিয়াছে । এ কোবগুলির কতগুলি ছি তসধণরক 
আাদুকোষ (১191972১০৮০ 0০115), আর কতকণ্চলি অন্রভরতি-উৎপাদক 
আযুকোধ (১০1)১97১ 67৮6 0০9115) নামে অভিহিত হ্য়। স্নামুস্তত্রগুলি 
(07৮০ 11175) এই সকল স্সামুকোষ হইতে বাহির ভইগ্লাছে। 
কতকগুলি স্সাযুস্তত্র (৮০ 7)1):68 ) একসঙ্গে মিলিত হইয়া এক 
একটি আমু ( ৩৮৮০ ) গঠন করিয়াছে । 

গতিসঞ্চারক স্সাযুস্থত্রগুলি উতপর্ভিমূল মেরুদপ্ড-বজ্ছু (1)11)0] 
(91010 ) মধ্যস্থিত সায়ুকোঘ পধন্ত আসির1] শেষ হইঘ্জাছে। আবার, 
মেরুদণ্ড-রজ্জ্ব হইতে স্বতন্ধ কতকগুলি সায়ুস্থত্র বহির্গত হইয়া পেশীসমূহের 
(11086]08 ) মধ্যে প্রবেশ করিয়াছে । এখানে পেশীর মধ্যে প্রবেশ 
করিবার পর 'প্রত্যেকটি স্সায়ুস্থত্র ছুই তিনটি শাখায় বিভক্ত হইয়াছে এবং 
এক একটি শাখা এক একটি পেশীশ্চত্রে প্রবেশ করিয়া পরিসমাপ্ত 
হইয়াছে । গতিকারক বা কাধকরী স্নাঘুস্ত্রগুলি পেণীর যেখানে যাইয়া 
শেষ হইয়াছে, সেই প্রান্ত ভাগের নাম_ সাযুপ্রান্ত (19119 1১18603 )। 

মেরুদণ্-রজ্জর দিকে আবার এক স্সাযু রহিয়াছে । মেরুদণ্ড- 
রজ্ছুর (৯701719] €)97 ) মধ্যে কতকগুলি মেরুদপ্ত-রজ্জু-সংপৃক্ত গণ্ড 
(31)10] 0:01)519% ) বা গ্রন্থি আছে । অন্ুভূতি-উতপাদক আয়ুকোষ- 
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সমুহ (১3০)501৮ ১২৮7৮৪0011১) এই গণ্ডঞুলির মধ্যেই অবস্থিত | 
অন্তভতি-উৎপাদক এই সকল স্সায়ুকোষ হইতে কতকগুলি স্বামুহু্র বাহির 
ই] দুইটি শাখার বিভক্ত হইয়াছে এবং সেখান হইতে একটি শাখা ত্বকে 
এবং অপরটি ঘেরুদগু-রজ্জর (৯51)1821 (0001৭ ) মধ্য দিয়া মাছে 


১৬ 


বি 


[ইর়। পৌছিয়াছে এবং সেগানে অন্ভুতি-উতৎপাদক স্সামুকোমে যাইয়া 
পরিসমাপ্ধ ভইঘ়াত 


ভা 


(9) অন্তনিঃসরণ ও বহিনিঃসরণ 
€52085101% & চ2%০86816079 ০5815272 ) 


সি 


জীবদেভে রক্ত হইতে নানাপ্রকার বস উৎপন্ন হয়। 
ীবদেহেব কোন না কোন কাধ সাপনের উদ্দেশ্টে উত্পাদিত হইয়। 
থাকে | দেহমধ্যগ্থ বিভিন্ন গ্রন্থি হইতে শরীরের মপো মে সকল 
বম নিংস্থত হয়, তাহাকে অন্তনিঃসরণ ব। শসক্রিশনত (১৮৫701108) 


1 


বলে। দেতের ক্ষতিজনক দে সকল সামগ্রা দেহ ভইতে 
বহির্গত ভইরা যায়, তাহাকে বহিনিঃসরণ বা এক্স ভিশন, 
1536161101) ) বলে । 

থে প্রণালীতে শরীরে বিভিন্ন বন্ধের দ্বার। নৃতন রাসায়নিক 
জবগুণ (0)18016 সম্পন্ন পরবাাদি শরীনের উপকারার্থ প্রস্থত 
হয় সেই প্রণালাকে অন্কনিঃসরণ প্রণালা (৯১০৫10০9115 ৯২৮১০] ) 
বলা যাইতে পারে। আর, যে প্রণালীতে বিভিন্ন যন্ত্রের দ্বার! 
প্রস্ত শরীরের পক্ষে বিবক্তল্য অপকারী ও অপার দ্রব্যাদি দেহ 
হইতে নিঙ্কান্ত হয়, তাহাকে বহিনিঃদরণ বা বহিঃক্রাব প্রণালী 
( এ 


০70191৮১৮৪০) ) বলে। 


১৭০ প্রবেশিক] গার্ঠস্থয-বিচ্বোন ও স্বাস্থ্যবিধি 


অস্জনিঃসরণ প্রণালী একটু জটিল , কারণ, পূথক্‌ পৃথক বন্ধ দ্বারা 
পৃথকৃভাবেই অন্তনিঃস্থত পার্থ প্রস্তত ভয়। সুতরাং অন্থনিঃসনণকালী 
বন্বকে তুলিয়া লইলে আদৌ নিঃসরণোপযোগী পদার্থ উৎপন্ন ভয় না; 
যেমন, লালানিঃসরণকাবী গ্রন্থি (3801৮8ডা € 1171105) উঠাইয়! লইলে 
লাল! নিঃস্ত হয় না। কিন্ত বহিনিঃসরণকারী যন্ত্র, যেমন মূত্র গ্রন্থি 
(1001195 ) কারধক্ষম না থাকিলে, তাহার কাধ অশত ঘেণৎপাদন 
যন্ত্রের দ্বারাও হইতে পারে। সুতরাং, কোন বহিনিঃসারুক য্গু 
রোগগ্রস্ত হইলে অথবা তাহাকে তুলিয়া! লইলে, বহির্গমনশীল পদার্থসকল 
রক্তেব মধ্যে সঞ্চিত হয় এবং তাহার কতকাংশ অন্যান্য দ্বার দিরা বহির্গত 
হইয়া যায় । 

উল্লিখিত একটি 'প্রভেদ ব্যতীত বহিনিঃসরণ এবং অন্যনিঃসরণ ক্রির। 
অঙ্গার্গিভাবে কাধত এক সঙ্গে চলিয়া থাকে । 


মলনিঃসারক গ্রন্ছিনিচয় 


(ক) মৃত্রগ্রন্থি (1007)05 )1_ ইহা দ্বারা শরীর হইতৈ অসার 
পদার্থ মুত্রের সহিত দ্রবীভূত অবস্থায় নির্গত হইয়া যায়। 

€খ) জেনুগ্রন্থি (367700955 0187745 )।-__এই গ্রন্থি দ্বারা 
শরীর হইতে তৈলময় পদার্থ বিনির্গত হয়। ইহার কাধ কেশকলাপকে 
মন্থণ ও কান্তিযুক্ত কর । 

(গ) ঘম-নিঃসারক গ্রন্ছি (৯৮৮০০ 0181709 ) _-এই গ্রন্থি 
রক্ত হইতে ভূক্তীবশেষ সামগ্রীসমূৃহ পৃথক করিয়া দেহ হইতে 
ঘর্মরূপে বাহির করিতেছে । মৃত্রগ্রন্থির কাধ সুচারুরূপে নিবাহিত 
না হইলে, এই গ্রন্থি ঘর্ম দ্বারা শরীর হইতে অসার দ্রব্যসমূহ বাহির 
করিয়| দেয়। 
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€(ছ) অশ্রু-নিসারক গ্রন্ভি (10০75]102] (1101)05 )1- ইহা 
দ্বারা অশ্রু বিনির্গত হয়। 

(ড) নাসিক ও শ্বাসনালীর গ্রন্থিনিচয় ।__ ইহাদের দ্বারা 
কফ নির্গত হয়। 

চে) অন্্স্থ মল-নিঃসারক কোবাবলী ((101)191 0৫11৯ )। 
_বৃহদন্স্থ কোবাবলী মল-নিঃসরণ কবিরা থাকে । 


সারোৎ্পাদক গ্রন্থিনিচয় 


লালা-নিঃসারক গ্রন্থি__সাবলিংগ্রয়েল (3000)1171002]) গদ্থি 
ঠিক জিহ্বার নিগ্নে অবস্থিত ২ সাবম্যান্সিলারি (30177781181) 
মাড়ির নিয়ে অবস্থিত এবং প্যানোটিড (1১718)00) উভয় কর্ণমূলের 
নিয়ে অবস্থিত । এই তিন জোড়] লালা-নিঃসারক গ্রন্থি । 

অন্ত্রস্থ জীর্ণকারী বূসোৎুপাদক গ্রন্থিনিচয়- পাকস্থলীর 
এসিনার (4১011) অস্রসোৎপাদক কোঘাবলি এ ততসণশ্রি্ নলীর 
আকর গুন্থিনিচয় (1001)01127 0112114 ) লক্ষাভাবে শ্লেগ্সিক বিল্পার 
মধ্যে স্তাপিত আছে । এই গ্রন্থির কোনটি অবিভক্ত এবং কোনটি বা 
নিয়ে বিভক্ত | 

দুপ্ধ-নিসারক গ্রন্থি বাম্তনগ্রন্থি (01870707075 01171105)-- 
এই গ্রন্থি হইতে দু্ধনিঃসরণ (9০7509] ) ভয় । প্রসব-কাল হইতে 
ই গ্রন্থি দ্বার! ক্রমাগত ভুগ্ধ নিঃসৃত হইতে থাকে । এইন্পে সাধারণত 
প্রা আট নর মাস স্তনে ছুগ্ধ থাকে । লালা-নিংসারক গ্রন্থির হ্যায় 'এই 
গ্রন্থির কোষাবলি (1591)919 ) ও নলী (1)991) আছে। ছুগ্ধ প্রস্থৃত 
হইয়া সেই নল দ্বারা নিঃস্যত হয় । 


4০ 


১৭১  'প্রবেশিক। গার্তন্ত্য-বিভ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


নলীহীন গ্রন্থি__(1)0611৫55 (1180)95)-- উল্লিখিত অন্থনিঃসরণ 
ব।| অন্তনিঃশ্রব (১061017970)  এবং ৮ পণ বা বহিঃক্রব 
(12301701191) ) বাতীত আরও কতকগুলি গ্রন্থি আছে । সেই সকল 
গশ্থি দ্বার নিঃসারক গরন্থিসঘৃহের ক্রিয়ার অন্বূপ প্রঞ্রিঘার রক্ত হইতে 
কোন কোন পদার্থ নি্গাশিত এবং পরে পপিবতিত হন দে গ্রন্থির মপো 


এ সকল সামগ্রা উৎ্পম হয়, তাহা! ভইছে বাহির অথবা অন্য কোন 


উদ্দেশে বায়িত না ভইঘ়াই পুনরায় তাত লিম্ফ (14510)])1) ) ব 
রক্রতমধ্যে নীভ ভয় । এই ক্পান্থরিত শিঃসরুণাঞয়। ঘে সকল গনি 


পো পো 


অবো সংসাপিত হয়, তাহাদিগকে নলীহান গ্রন্থি (1)0011584 


(11:))0১) বলে। নিঞ্নলিখিত  গ্রন্থিনিচর় এই পধায়ের অন্তভ্ক 


ভন ; যথা) রঃ 

পরী] (31)1500 ), থাইমাস গ্রন্থি (11150)05), থাইরয়েড গ্রন্থি 
(11111)7)4 )) অবিবুক গ্রস্থি (১৯101)121181 )১ যকৃত (141৮6) ), 
ক্রোম (1১২01601698), অবোম্খিফ এন্ছথি (1১11011120৮ (5101)05), 
অধিমস্তিঘ গন্থি (1১11151] 09181)05 ) পৃবান্ব-ঝিল্লী (19000101141 
[]01605 010171)751)6 ) প্রভৃতি । 

প্রক্রিয়া প্রণালী- খাছ্দ্রব্য পরিপাক করিতে হইলে লালার 


প্রয়োজন । ম্থৃতরাং, মুখ-গহবরের মধ্যে তিন জোড়া লালাম্াবক গ্রন্থি 
লালা, সরবরাহ করে। পাকস্থলীতে হাইডরোকোৰিক আপিড ও 


পেপ (সন, ক্লোম হইতে টিপসিন ও যর্কৎ হইতে 
খাদ্য পরিপাক করে। বৃক্ক হইতে প্রস্রাব নিঃহ্ছত হইয়া মৃত্রকোষে 
সংগৃহীত হয়। উপযুক্ত পরিমাণ জমিলে, জল ও ইউব্রিয়া প্রভৃতি 
বিষাক্ত দ্রব্য বাহিরে পপ্রক্ষিপ্ত হয়। ঘর্মগ্রন্থি দিয়া জল, লবণাক্ত দ্রবা 
ও ইউরিয়া শরীর হইতে নিক্ষান্ত হয়। অক্ষিগোলকের বিলী সিক্ত 
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রাখিতে অহরহ জলের প্রয়োজন । এই জন্তা অশ্রগ্রস্থির আব নির্গত 
হয়। এই বিশেব বিশেষ রস ভাঢ়া৪ অন্থনিঃসারক গ্রন্থির রস প্রতিশিরত 
শরীরের কাধে বারিত হইতেছে | থাইরয়েড (217014 ) গলনালীর 


চে] 


জে 


উভয় পাশে বিদ্যমান আচে । থাইররেড হইতে থাইবোডিন রস শবাবের 
চিনি ভন্ীভৃত করিয়া তাপ রঙ্ষা করিতেছে ও শরীরকে বভিঃখক্র-বূপ 
জীবাণু ধ্বংস করিবার শক্তি সঞ্চর করিরা দিতেছে | খাইরয়েডের মঝো 
প্যারাথাইরঘ়েড গ্রন্থি অবস্থিত থাকে | এই গ্রন্থি শরীরের চণের ভাগ 


রক্ষা করিয়| থাকে ও উনার অভাব হইলে নান। প্রকার কম্পন ব্যাপির 
(70৮) কষ্ট ভইতে পাবে । দুইটি রৃক্ষকের উপপিভাগে ছইটি 


ন্‌ 


উপ বৃক্ষগ্রন্থি (111)11)1021]) বিছ্ধমান থাকে | হঠাদের বস 
শরীলে বুক্তেব চাপ বক্ষণ করে লি উহাদের বসই এছ পিগাপিন্‌। 
সন্তিছের মো ঢইটি গ্রন্থি আছে । অপোমস্থিঞ গ্রপ্থি (115101)11৮নাস) 
স্তন গ্রন্থি (1১11:641)1 ইহাদের বস৭ সবদা শরীবের শান। 


ত্র 


বক্কক বা মূত্রগ্রন্ি €101717558 ) 


বুক্ধক ঢুইটি দেখিতে ঠিক শিমের বীজের মত | বাধলা €%" সংথা। 
দেখিতে যেক্পপ, এক একটি বুক্ধকের আকুিও ঠিক সেইন্সপ । উদর 
প্রদেশের অভান্তরে, দুই দিকের কৃক্ষি প্রদেশে (140701)01), 
পেবিটোনিয়মের ভাগ পণ্ঠঙ্গাগে, পঞ্চরাশ্থির নিয়ে 
মেরুদণ্ডের সন্নিকটে বুক্কক (10711165) দুইটি অবস্থিত । বুক্ষকের 
“মেডুলার” অংশ দ্বাদশটি পিরাঘিডবৎ পদার্থে নিমিত। পিরামিছ গুলি 
গ্চ্ছবদ্ধ প্রন্নাবনল (00707001011001)0) ভিন্ন অন্য কিছুই নাতি । এক 
একটি বৃক্ধক হইতে এক একটি মৃত্রনালী (10761৫৮) আসির। মৃত্রাশয়ে 


১৭৪ প্রবেশিকা গারহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


(13189097 ) প্রবেশ করিয়াছে । প্রস্রাব জন্মিবামাত্র তাহা এই 
মূত্রনালীর মধ্য দিয়া মৃত্রাশয়ে সঞ্চিত হয় । তার পর উহ মূত্রনালীর 
মধ্য দরিয়া বাহির হইয়1 যায়। 

মৃত্রাশয়--(131896))1--দেহ হইতে নিক্ষান্ত হইবার পুর্বে 
মৃত্র, মুত্রাশয় বা ব্রাডাবের মধ্যে সঞ্চিত হয়। মুত্রাশয়ের 
চারিটি আবর্ণ--(১) সির্স্, (২) পৈশিক, তে) সাব-মিউকস্‌ এবং 
(৪) মিউকস। ব্রাডাবের মুখের মাংসপেশীসমূহ একটি স্ফিংটার 
(1)1)11)6101-) গঠন করিয়াছে । এই সকল পৈশিকতন্ত *৪'এর 
আকারে সঙ্জ্িত। ব্রাডারের মপ্যে রক্তবহ! নাড়ী, লমিকা ও জায় 
আছে। মৃত্রাশয়ের পেশীগুলির সংকোচনের ফলে মৃত্রত্যাগ হইয়া 
থাকে । মৃত্রাশয়ের পশ্চাদ্দিকের ছুই পার্থে ছুইটি ছিদ্র আছে। 
ইউরেটাবের মধ্য দিয়া, ফ্লোট] ফৌোট। প্রস্রাব রাতদিন ইহার মধ্যে 
জমে; আবার সন্মুখের ছিদ্র দিয়! তাহ] বাহির হইরা যার । 


(8) শ্বাসযন্ত্র (1২580178০75 ১৪277) 


যে যন্ত্রের দ্বার! শ্বাস-প্রশ্বাস ক্রিয়া সম্পন্ন হয় তাহাকে শ্বাস-যন্ত্ 
বলে। নাসা-গহ্বর (881 0৮115), গলনালী (12272 ), 
স্বরনালী (159157% ), শ্বাসনালী (710861)9 ), শ্বাস-শাখানালী 
(1379061)11 ) এবং ফুস্ফুস্‌ (1481)89 ) লইয়া শ্বাসযন্ত্রটি গঠিত । 
ফুস্ফুস্টি বাধুকোষরূপ ভিন্ন ভিন্ন অংশে বিভক্ত। মাংসপেশী এবং 
সাাযুমগুলী প্রভৃতি বিভিন্ন যন্ত্র শ্বাস-কাধের সহায়তা করে। 

শ্বাস ছারা গৃহীত বায়ু নাসারদ্ধের মধ্য দিয়া গলনালী হইয়! 
স্বরনালীতে পৌছিবার পর শ্বাসনালীতে প্রবেশ করে। শ্বাসনালীটি 


নরদেহের গঠন ১৭৫ 


একটি গোলাকার নল- 


বেশেষ। ইংরাজি 40 (সি). 


অক্ষরের ম্যায় আকুতি- 
বিশিই ছোট ছোট অর্ধ 
গোলাকার উপাস্থি € (থা 
11150001811) দ্বার শ্বাস 
নালী (10011 )সংব্রক্ষিত। 
উপাস্থিগ্ল পরম্পর অসন- 
ভাবে সাজান এবং উহাদের 
কাকা অন ক্র ক্ষ 
মাংসপেশীর ছার। পরস্পর 
সন্বদ্ধ। সমস্ত শ্বাসনালীট। 
একটি পর্দা দিয়া ঢাকা। 
এই উপাস্থিগুলির সহিত 
দুটসন্বদ্ধ বলিয়াই শ্বাসনালীটি 
সর্বদ! ফাক হইর। থাকে । 
গলনালীর (14201) ) 
দুই পার্খে যে দুইটি ছোট 
মাংসপিগু রহিয়াছে, তাভান 
নাম “ন্লিল। (19241) )। 
উহার উপনে আল্জিভ, 
(0৮01)। গলনালীর 
ঠিক নীচু হইতে শ্বাসনালী 


(77'801)04 ) আরম্ত 





লেরিংস, ট্রেকিয়। ও ব্রতকনের সাধারণ প্রতিকুরতি- 
(পশ্চাদ্দিক হইচত)। ক এপিগ্রটিস আলজিভ), 
এ ট্রেকিয়ার পশ্চাদ্দিকের বিল্লীর অংশ, 
গ দক্ষিণ ও গঁ বাম ব্রুকস্‌। 


১৭৬ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


হইয়াছে । তাহার পর দুইটি শ্বাস শাখানালী (13701101101 ) আছে৷ 
শ্বাসনলের উপরকার অংশের নাম গ্রটিস” (0101118 ) বা বাঘুপথ | 
এই বাযু-পথের উপরে একট! ঢাক্নি (৮1৮৩) আছে । আমরা 
যখন কিছু আহার করি, তখন সেই খাছ্য এ পর্দার কাছাকাছি 
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সী ৬ 
মন্তক ও গলদেশ 


১মহামন্তিফ, ২ পণ্চাৎ মন্তি্, ৩ মেরুদণ্ডের অস্থি, ৪ বারুনালীর মুখের পরী, 
৫ মেরুদণ্তীয় স্নাযুরজ্জু, ৬ অন্ননালী, ৭ বারুনালী, ৮ জিহ্বা, » ভালুজ 
১০৩১১ দাত, ১২ নাসাগহবর 
আসিলেই পর্দাটি বায়ুপথ বন্ধ করিয়া দেয়। সেইজন্য খাগ্-সামগ্রী 
বায়ুপথ দিয়া ফুস্ফুসে যাইতে পারে না, দ্বিতীয় নলটি, অর্থাৎ, অন্ননালী 
দিয়া পাকস্থলীতে যাইয়া! উপস্থিত হয়। 


ন্রদেহের গঠন ১৭৭ 


হৃংপিগ্ডের দক্ষিণ নিম্ন কক্ষ হইতে হৃৎপিণ্ডের শিরা দিয়া 
(18117707275 4১6৪] ) ঘে শোণিত-ধারা ফুস্ফুসে আসে, সেখানে 
বাহিরের হাওয়া হইতে যে বায়ু শ্বাস-নালীতে প্রবেশ করে, তীহা 
হইতে সেই শোণিত-ধারা অশ্রজান ( ()%১8) ) বাম্প লইয়া কার্বনিক 
আপসিড গ্যাস (0817)01)16 4১০1৭ (15) ছাড়িয়া দেয়। ফলত, এই 
গাসের আদান-প্রদান হইতে শরীরকে অন্জান গ্যাস্‌ (6১8০ 
+5) দেওয়াই শ্বাসযন্্ের কাধ । আদান-প্রদান কাষ শেষ হইলে 
হৃৎপিণ্ড আবার পরিশুদ্ধ শোণিতরাশিকে ইহার বাম কক্ষে গ্রহণ করত 
সকল শরীরের পুষ্টিসাধন করিয়া থাকে । দ্বস্রূস্‌ প্রতি মিনিটে প্রায় 
১৮ বার স"কুচিত ও প্রসারিত হয়:। 


৬) পরিপাক-বস্ত্র (10186581555 58152) ) 


দেহের ক্ষরপুরণ করিয়। দেহপুষ্টির ও দেহবৃদ্ধির জন্য 'প্রাণামাত্রেরই 
নৃতন নৃতন সামগ্রীর আবশ্যক হয়। আমরা খাদ্য হইতে সেই সকল 
সামগ্রী প্রাপ্ধ হই। ইতস্তত গমনাগমন এবং নানা কাধ সম্পাদনের 
জন্য শক্তির প্রয়োজন হয়; সে শক্তি খাদ্য হইতেই আমরা পাইয়া 
থাকি । তাহা ছাড়া, শরীরের তাপ-সঞ্চার ও তাপ-সপ্রক্ষণ এবং 
শরীরের অভ্যান্তরস্থ বিভিন্ন তন্তর ক্ষয-পূরণ খাছোর দ্বারাই হর! থাকে। 
তবে, আহারের সময় যে খাদ্য যে অবস্থার আমরা মুখের মণো 
গ্রহণ করি, সেই খাছ্য-সামগ্রী তরল ও ব্াসায়নিক প্রক্রিঘ্বায় শরীরে 
শোষণোপযোগী না হইলে, তাহাতে দেহের কোনই প্রয়োজন সিদ্ধ 
হয়না। থে রে সাহায্যে আহার সামগ্রী রক্তের সহিভ মিশিবার 
উপযুক্ত হয়, তাহাকে পরিপাক ক্রিঘ্পনা বলে। পরিপাক-যস্থের সাহায্যে 
খাছ্য রি ও শোষণের উপযুক্ত হয়। 

১২ 


১৭৮ প্রবেশিকা গাহ্‌স্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


হী 


3 





পরিপাঁক-যন্তর 
১ অন্ননালী, ২ পাকস্থলী, ৩, ৪ ডিউওডেনম্‌, ৫, ৭, ১*, ১১ বৃহ্দস্ত্র ও 
তদন্তর্গত অংশদমুহ, ৬, ৮, », ১৩, ও ক্ষুদ্রীপ্ন ও তাহার বিভিন্ন অংশ, 
১৪ সরলাস্ত্র বা রেউটম। দ ডানদিকৃ, বা বামদিক্‌। 


নরদেহের গঠন ১৭৯ 


মুখবিবর হইতে আরম্ভ করিয়া মল-দ্বার পযন্ত সমস্ত অংশ 
পরিপাক-বস্ত্রের (1)18051৮৩ ১৬০] ) অন্তভুক্ত। পরিপাক-যস্তরের 
দৈর্ঘ্য প্রায় ত্রিশ ফুট । পরিপাক-বন্ধ্ের সমস্ত অংশটি একটি নালীবিশেষ। 
ইহাকে পরিপাক-নালী ব| “আলিমেন্টারি কেনাল' (401010017107 
(21)9]1 ) বলে। 

পরিপাক-যস্ত্রের নানা বিভাগ আছে। সেই বিভাগগুলি এই,_- 
(১) মুখ-গহবর এবং অন্তর্গত দন্ু, দ্িহবা, তালু, লালা-নিঃসারক 
গন্থি (3০11৮910177 )সমুত ; (৯) গলনালী ( 1১112019113) 
& তদন্তর্গত আলজিভ্‌ (1৮01) ও টন্সিল (0751); 
(৩) অন্ননালী (00১501)11005--0001161), (৪) পাকস্থলী (১1017)501)), 
(৫) ক্ষুদ্র অন্তর (৯7741] 11)065111105১ (1000), (৩) রুহ (151৮6) ), 
(৭) ক্লোমযন্ত্ (1১8116108 ), (৮) পিভ্তকোষ (09111380001), 
(৭) বৃহদন্ধ (19466 1101/951)7)65--09101) 01: (8110 )) (১০) সবলান্ক 
(1১601110 ) এবং (১১) মলদ্বার ( &7)05 )। 

খাগ্য-দ্রব্য মুখ-গহুবনে গৃহীত হইবামাত্র সেথানে পরিপাক-ক্রিয়৷ আরস্ত 
হয়। ভক্ষ্য সামগ্রী প্রথমে সন্মুখের দন্ত দ্বারা ছেদিত এ কতিত হইবার 
সঙ্গে সঙ্গে জিহ্বার দ্বারা তাহা এদিক ওদিকে আলোডিত হইতে থাকে। 
আলোডনের সঙ্গে সঙ্গে ছেদিত ও কতিত খাছ্-দ্রব্য ক্রমশ মুখ-গহবরের 
ছুই পার্খে চর্বণ-দন্তের মধ্যে নিক্ষিপ্ত হয় । সেখানে সেই থাছ্য কুট্িত € 
চবিত হইতে থাকে । সঙ্গে সঙ্গে সেখানে ছুই পার্শের তালু, জিহবা 9 
অন্যান্য স্থানের লালা-শ্রাবক গ্রন্থি হইতে লালা (5811৮ ) আসিয়। 
তাহার সহিত মিলিত হয়। লালারম খাচ্যদ্রবোর পরিপাকে বিশেন 
সহায়তা করে। উত্তমরূপে লাল? মিশ্রিত করিতে হইলে, খাছ্য-দ্রব্য 
অনেকক্ষণ ধরিয়। চিবাইতে হয়। পরিপাক-ক্রিরার ইহাই প্রথম অবস্থা । 


১৮০ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিচ্ছান ও স্বাস্থ্যবিধি 


অতঃপর লালা-সংযোগে পিচ্ছিল এ অপেক্ষাকত তরল চবিত 
খাছ, গলনালীর (7১)1275)% ) মধা দির অন্ননালী (17801)08) 
হইয়া পাকাশয়ে (১0012,06] ) আসিনা উপস্থিত হর । গলনালী 
ও অন্ননালী পেশীনিমিত নলবিশেষ । উভয়ের দৈর্ঘা প্রায় » ইঞ্চি | 
পাকস্থলীটি পেশীগঠিত একটি থলির (138) মত। খাছ্য-দরব্য 
পাকস্থলীতে আসিয়া কয়েক ঘণ্টা থাকে । সেখানে উহার সহিত 
পাকাশয়িক রস (04৭1316 01০০) মিআ্িত হর । পরিপাক-ত্রিয়ার 
ইহাই দ্বিতীয় অবস্থ] | 

প্রায় তিন চাবি ঘণ্টা পাকস্থলীতে থাকিবার পর, খাছ্য-দ্রব্য ক্ষুদ্র-অন্ত্ে 
(13018]] [1010811170৭ ) প্রবেশ করে । ক্ষুদ্র-অন্থটিও একটি পেশীনিমিত 
নল। ইহার দৈর্ঘ্য প্রায় ২০ ফুট। এই অংশ অতিক্রম করিতে 
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১ পাকস্থলী, ২, ৩ যকুৎ, ৪ পিত্তকোষ (০%1] 13180067 ), 
৮ পাংক্রিয়। ৯ ডিউওডেনম্‌, ৭ প্রীহা, ৫, ৬ প্রীহার শিরা ও ধমনী । 


সাধারণত খাছ্য-দ্রব্যের ৩ হইতে ৪ ঘণ্টা লাগে। এখানে উহী যকৃত 
হইতে নিঃশ্ছত পিত্তরূস (13110) ও ক্লোম্যন্থ হইতে নিঃহ্ছত ক্লোমরস 


নরদেহের গঠন ১৮১ 


17826708116 ৪1৫৪) এবং আম্িক বস প্রভৃতির সহিত মিশিতে 
থাকে | ' পরে ক্ষত্রাঅন্ব ভইতে খাবা বৃহদন্গ্ে প্রবেশ করে। 
ক্রক্তদ্রবোর যে অংশ অন্নলালী হইতে ক্ষুদ্র-অন্ত্রে প্রবেশ করা পধস্থ 
শোধিত হইতে পারে নাই, তাহা বৃহদক্ধে আসিয়া শোধিত হয় । বৃহদন্্ও 
একটি পেশীনিমিত নলবিশেষ। ইহা পাচি হইতে ছয় ফুট লঙ্গ। 
এখানে আসিবার পর খাছ্-ছবোর যে অংশ রক্তের সহিত মিশিতে 
পারে না সেই অপরিপাচা পবিতাজ্গা পদাথ মলবরূপে সরলাঙ্গে 
( 1১০৪) ) আসিয়া উপস্থিত ভয়। সরলাম্ধের দেখা প্রায় নয় 
ইঞ্চি। সর্লান্ধে আসিবার পর পবিত্যাঙ্জা ও অপৰিপাচা পদাথ 
মলদ্বার (4৮1)05 ) দিয় বাহির হইয়া যায়। মুখের মপ্োের খাছ্-্রবা 
ঘখন চবিত হইতে থাকে, সেই সমর মখমন্যস্থ কেশবৎ সুক্ষ 
বক্তবহা নাড়ীসমূহ খাগ্াংশ তরল হইবামাত্র যতটা সম্ভব বক্তোপযোগী 
অংশ শোষণ করিয়া লর়। এইরূপ গলনালীর মণ্য দিয়। থাগ্য-দ্রব্য 
যাইবার সময় গলনালী রক্তোপঘোগী অল্প কতকট1 অংশ চুবিয়া 
লইয়। রক্তের সহিত যিশাইয়া দের । গলনালীর পর পাকস্থলী এবং 
পাকস্থলীর পর অন্ধ প্রভৃতি-_থাহার যতট। শক্তি, খাছ্য-দ্রবোর ততটা" 
অংশ সে শোষণ করিয়! লইয়া রক্তের সহিত মিশাইয়া দেয়। এইরূপ, 
পরিপাক-ক্রিরা চাঁলবার সঙ্গে সঙ্গে খাছযের সারাংশ ক্রমশ রক্তের 


এ রসি 


সভিত মিশিতে থাকে । 





€৭) রক্ত-সঞ্চালন যন্ত্র (01755190015 ১5৪978 ) 
শরীরের মধ্যে শোণিতের ব্ুন্তাকারে ভ্রমণের নাম- শোণিত- 
সধশলন ক্রিয়া । শোণিত হৃংপিণ্ড হইতে প্রন্গিপ্ত হইয়া অঙ্গ-প্রত্যঙ্গের 
চতুর্দিকে ভ্রমণ করত প্রতি কোষকে সার প্রদান করিয়া ও তাহাদের 


১৮ 


প্রবেশিক। গাহৃস্থা-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 





শোণিত সঞ্চালন 


পরিত্যক্ত অসার ড্বা 
নিঃসরণ করিয়?, পুনরায় 
হৃংপিণ্ডে উপস্থিত হয়। 


এই সঞ্চালন-ক্রিয়া 


যথাযথরপে সম্পাদন- 
পক্ষে (১) একটি কেন্দ্রীয় 
পাম্পের (1)0710])) 
উপযুক্ত  কাধকারিতা 
ও (২) স্থিতি-স্থাপক 
(০185116) নলের বিশেষ 
প্রয়োজন হয়। 

কেন্দ্রীয় পাম্প বা 
হৃংপিণ্ড পেশী-নিমিত 
যন্্। পরিণত-বয়ঙ্ক নর- 
নারীর হৃংপিণ্ডের ওজন 
সাত হইতে আট আউন্স 
পযন্ত হইয়া থাকে । মধ্য 
বয়ন পধস্ত হৃৎপিণ্ডের 
ভার বুদ্ধি পায়; কিন্তু 
বুদ্ধ বয়সে হৃপিণ্ডের 
ওজন কিঞ্চিৎ হাঁস পায়। 

হৃংপিণ্ড কোণাকার 
পেশীনিমিত যন্ধ। উহার 
চুড়াটি নিম্মমুখ এবং 


নরদেহের গঠন ১৮৩) 


মূলদেশ উদব মুখ । জ২পিগু শৃন্যগর্ভ। ইহার অভান্তর ভাগ বামে ও দক্ষিণে 
দুইটি করিয়! চারিটি কক্ষে বিভক্ত ৷ বামভাগের কক্ষদ্ধয় এবং দক্ষিণ ভাগের 
কক্ষদ্বয় সম্পূর্ণ স্বতন্ব। এই ছুই অংশের সংযোগ স্ত্র-্বূপ কোনও পথ 
নাই? কিন্ত, প্রত্যেক দিকের উপরিস্থিত কক্ষের সহিত তাহার নিমস্থিত 
কক্ষের সংযোগ আছে | মানুষের হৃদ্যন্থ চারিটি কক্ষে বিভক্ত 27 

(১) দক্ষিণ উপর্ব কক্ষ (1181) 81010) 

(২) দক্ষিণ নিম্ন কক্ষ (10116 ৮21171016 ) 

(৩) বাম উধর্ব কক্ষ (15011 &071010) 

(৪) বাম নিম্ন কক্ষ (1)011 ৮০1)116]6, ) 


৫ পর্দা 


হৃংপিণ্ডের দুইটি ভাগ । বাম ও দক্ষিণ ভাগের কক্ষদ্থয় 'ও তাহাদের বিভাগ 


দক্ষিণ উধর্ব কক্ষ ও দক্ষিণ নিন্ন কক্ষের মধ্যে একটি পথ আছে । 
এরূপ বাম উধর্ব ও বাম নিম্ন কক্ষের মধ্যেও একটি সংনোগ-পথ 
রহিয়াছে । কিন্ত দক্ষিণ উপর্ব কক্ষ ও বাম উধর্ব কক্ষের মধ্যে বা বাম 
নিম্ন কক্ষ ও দক্ষিণ নিয় কক্ষের মধ্যে কোন পথ নাই । 

মানুষের সমস্ত শরীরে যে রক্তরাশি সশলিত হয়, তাহা একটি বৃহৎ 
উধর্ব শিরা (১008101 ৬01), 08৮) ও একটি বৃহৎ নিম শিরা 


১৮৪ প্রবেশিক। গাহস্থ্য-বিভ্ঞান ও স্বীস্থা বিধি 





ণ বাম উধ্বকক্ষ, দ বাম নিম্নকক্ষ, ট এওটা, খ উধ্বণঙ্গের লসিকা, শ নিমাঙ্গের 
ধমনী. ল হিপাটিক ধমনী, গর উধ্বণঙ্গের শিরা, ন নিম্নাঙ্গের শিরা, ভ পোর্টাল 
শিরা, ম হিপাটিক শিরা, »ঝ ইনফিরিয়র ভেনীকেভা, চ সুপিরিয়র ভেন।কেভ। 
ধ দক্ষিণ নিষ্নকক্ষ, ঠ পাল্মোনারি ধমনী, ক ফুস্ফুস্, প ল্যাকটিয়াল, 
হ লিম্কাটিক, ছ থোরাসিক ডাঁক্ট, ন পরিপাক নালী, ব যকৃং, 
তীরগুলি রক্ত লিক্ষ ও কাইলের গতি-নিদেশক 


নরদেহের গঠন 


দ্বার! ( 10007106017 02৮2) ছংপিগ্ডের দশ্ষিণ উধ্ব কক্ষে 
(10006 ০৮7৫10 ) ফিরিয়া আম। 
দক্ষিণ উধর্ব কক্ষ ভইতভে শোণিতরাশি দক্ষিণ নিম কক্ষে প্রবেশ 
করে। দক্ষিণ নিয় কক্ষটি শোণিত-পূর্ণ হইবার পর উহার পেশীময় 
প্রাচীর ( ।14010181- ৬01]) স্কচিত হয় । অমশি সঞ্চিত শোণিত- 
বাশি শ্বাসমন্থ-শিরার ( 1)011101717৮711060৮) মা দিয়| যস্ফুসে 
প্রবেশ করে কিন্ধু প্রবাহিত শোণিতপানা আর দর্িণ উপ্ব কক্ষে 
ফিরিয়া ঘায় না। ইভার কারণ এই যে, উদ্ত দরঙ্ষিণ উপ এ 
নিয় কক্ষের প্রবেশপথ এমনই চম ময় 
কপাটধুক্ত (1]1101151১10 ৮1৮6) নে 
বত বিপরীত দিকে প্রবাতিত হইতে 
পারে না। বামদিকের ব্যবস্থাও ঠিক 
একই প্রকার । | 
পৃব-প্রদন্ত চিত্রে ংপিগ্ের সুইটি অংশ 
দেখান ভইয়া্ছে | প্রথম চিত্রে শোণিতও 
প্রবাহ দক্ষিণ নিন্ন কক্ষে প্রবেশ করিতেছে 
এবং ব্রিচড় কপাট-যুক্ত (111119])14 
৮৪1৮৮) রভিয়াছে । দ্বিতীয় চিত্রে নিয় 
কক্ষ হইতে শোণিতধারা শ্বীসবস্থ-শিরানর 





গংপিগ ও তাহার সহিত 
প্রবেশ করিতেছে | উহার ত্রিচডপেশী- নংলগ্ন ধমনী ও শির। 


চালিত কপাট বন্ধ আছে এবং শ্াসযস্ত্রশির। ও নিম্নকক্ষের সংঘোগ- 
স্থলের কপাট-ছুইটি মুক্ত রহিয়াছে । 

শোণিতবারা শ্বাস-যন্ত্র শিরার দ্বারা ফুস্ফুসে শীত হইলে সেখানে 
অসার কার্বনিক আ্যাসিড, গ্যাস পরিত্যাগ করিয়া, অক্নজান (0৮6০1) ) 


১৮৬ প্রবেশিক। গার্ঠস্কয-বিচ্ছান ও স্বাস্থ্যবিধি 


গ্যাস লইয়| বিশুদ্ধ হইয়া পুনরায় জংপিগ্ডের বাম উবর্ব কক্ষে প্রবেশ 
লাভ করে। সেখান হইছে বাম নি কক্ষে প্রবেশ করিবার পর 
পেশীময় বাম কক্ষে প্রাচীরের সংকোচন হেতু শোণিতধারা নিয় কক্ষ 
পরিত্যাগ করিয়। মুকু টব বা “মাইট্রাল ভ্যাল্ভ' (01170 ৮1৮৩ )- 

বশত পশ্চাদবতী হইতে না পা্বিয়। এটাতে (4908) প্রক্ষিপ্ত 


রী 


ভইয়া থাকে । তথা ভইতে শোণিতপারা সবশবীরে নীত হয় । 


বিশেষ বিশেষ ইন্ড্রিয়সমূহ 


( (01805 01 910901%1 09610963 ) 


আমাদের সকল প্রকার জ্ঞানের মূল ইন্দ্রিয়জ অনুভূতি | চক্ষু, কর্ণ, 
নাসিকাঁ, জিহবা, ত্বক-_এই পাঁচটি ইন্দ্রির হইতে আমরা সেই অন্ুতভতি 
প্রাপ্ত হই । পঞ্চেক্দ্িয়ি লইয়া মানবদেহেব চেতনাবাহী জ্ঞানতম্ব 
( ১০1)৭০)+১ ১১১৮৭1011) ) গঠিত | 

মুখের অব্যবহিত উপরেই নাক। কোন কিছু খাইতে বদলে 
প্রথমেই নাকে তাহার গন্ধ ঘায়। নাক বলিয়া দেয়, সে দ্রবো কোনও 
দোষ আছে কিনা এবং সে দ্রব্য খাওয়া উচিত কিনা । নাকের ঠিক 
গোড়ায় ছুই দিকে ছুইটি চক্ষু । সংসারের ফাবতীয় সামগ্রা দেখিয়! 
চক্ষু বলিয়৷ দেয়__কোথায় কোন্‌ শত্রু লুক্কায়িত আছে, কোথায় কোন্‌ 
বিপদ উপস্থিত, কোন সামগ্রী আমাদের পক্ষে উপকারী এবং কোন্টি 
অপকারী। চক্ষুর নির্দেশ অন্তসারে আমরা মন্দটি ফেলিয়া ভালটি 
বাছিয়া' লইতে পারি। | 

নাকের ও মুখের কয়েক ইঞ্চি পরেই, দক্ষিণ ও বাম দিকে, দুইটি 
শ্রবণেক্দ্রিয় অবস্থিত । শব্দ শুনিয়া কণ আমাদিগকে বিপদ-আপদের 


নরদেহের গঠন * ১৮৭ 


কথা জানাইয়া দেয়। কোন্টি আমাদের আনন্দদায়ক এবং কোন্টি 
বিরক্তিকর, শব্ধ শুনিয়! কর্ণ তাহা ধরিরা ফেলে । 

ত্বক স্প্শেন্দ্রিয় এবং জিহ্বা স্বাদনেত্ড্রিয়। মুখ-গহ্বরের অভান্থরস্থিত 
জিহবা শ্বাদ-গ্রহণের প্রধান কেন্দ্র। স্পশেন্দ্রিয়ের সহিত স্বাদনেন্দিয়ের 
সম্বদ্ধ অতি নিকট । স্বাদনেন্দ্িয়কে স্পশেব্দ্রিয়ের রূপান্তর বলা যাইতে 
পারে। স্পর্শ ও ভ্রাণ--এই দুইটির সহযোগ ভিন্ন জিহ্বার স্বাদ-গ্রহণ 
শক্তি অল্পই দেখা যায় । 
_. স্বাদনেন্দ্রিয়ের দ্বারা আমরা চাবিটি মুল রসের সন্ধান পাই-_ অয়) 
মি, তিক্ত ও লবণ | বিভিন্ন প্রকারের মিশ্রণে এই চাবিটি রস হইতে 
আবার বহু রসের সট্টি হয়। | 

উপরে যে পাঁচটি ইন্দ্রিয়ের কথা বলা হইল, তাহার প্রত্োকটি 
স্ব স্ব কার্ষের উপযোগী করিয়া গঠিত এবং প্রত্যেকটি ঘথাস্থানে 
স্থবিন্যস্থ | 


দর্শনেক্দ্িয় বা চক্ষু (10১6) 


সম্মুখ-ললাটাস্থি, গণ্ডের অস্থিদ্ধর এবং নাসাস্থিদ্বর-_এই পাচখানি 
অস্থির দ্বারা অক্ষিকোটর (0)71)11 ) রচিত । এই চক্ষাকোটর দুইটি 
ফাপা অস্থিময় গহ্বর বিশেষ । ইভারই মধো অক্ষি নিহিত বহিঘ্াছে । 
ছয়খানি ক্ষুদ মাংসপেশীর দ্বারা চক্ষু দুইটি চক্ষাকোটরে আবদ্ধ । সেই- 
জন্য আমর ইচ্ছা করিলেই চক্ষ দুইটি এদিক ওদিক ঘুবাইতে পাবি । 
এই মাংসপেশীগুলি যথা-বিন্স্ত না হইলেই চোখের দৃষ্টি €টেরা? 
(3611111)6 19505 ) হয়। 

অক্ষিপুট এবং অক্ষিগরন্থিনিচয় (15861775001 0187195 ) অক্ষি- 
পুটছয় চমের দুইটি ভাগ মাত্র । ইভার পারে পারে শ্রেণীবদ্ধ বক্রাকারে 


১৮৮ " প্রবেশিকা গাহ্‌স্থ্য-বিদ্ঞান ও স্বাস্তাবিধি 


সাজান ভ্র-যুগলের রোমশ্রেণী আছে । চক্ষু অর্প মুদ্রিত করিলে ধূলাদি 
ইহাতে প্রবেশ করিতে পারে ন।। অক্ষিপুটের ভিতরের দিক ও 
গোলকের সম্মখের দিক একখানি শ্রেম্মিক ঝিলীর দ্বারা আবুত। 
ইহাকে €307)10777011৮ বলে। উভয় অক্ষি-গহবরের বাহিরের দিকের 
কোণে অশ্রগ্রন্থি আছে । স্বাভাবিক অবস্থায় এই গ্রন্থির অল্প অল্ 
নিঃসরণে চক্ষকে সরস রাখে । অশ্রবারি উৎপন্ন হইয়া চক্ষর 
ভিতরের কোণে অশকোষে (154601075177] 986) জম হয়। এই 
কোধটি স্বাভাবিকভাবে পূর্ণ হইলে, নাসাপথ (৪8৪1 1)761) 
দ্বারা নাসিকাতে প্রবাহিত হইয়া উক্ত গহ্বর সরস রাখে । অক্ষিপুটের 
চতুদিকস্তক মাংসপেশীর সংকোচনে অক্ষিপুটদ্বয় বন্ধ হয়। ইহাদের 
সাযুত্রয়কে দর্শন-স্সাযু বলে। 

বাহিরের দ্রব্য আলোকিত হইয়া, তাহাদের প্রতিবিঙ্গ সম্মূথের 
প্রকোষ্গের ছিদ্রের (মণির ) মধ্য দিয়া জলীয় রস, অক্ষিমুকুর ও 
ঘনরসের ভিতর দিয়া সোজাসুজি আসিয়া পদায় (1১617)8 ) উল্টা 
হইয়া পড়ে । তারপর সেখান হইতে দ্বিতীয় মন্তিক-স্সায়ু দ্বারা মস্থিষ্বের 
নির্দিষ্ট স্থানে নীত হইয়া দর্শন জ্ঞান জন্মায়। 


অবণেক্দরিয় ব। কর্ণ (10109 172) 


কর্ণের গঠন ।- শ্রবণের যন্ত্রটকে বর্ণনার সুবিধার জন্য তিন 
ভাগে বিভক্ত করা হইয়া থাকে? যথা( ১) বাহাকর্ণ (1031071)9] 
1787"), (২) মধ্য-কর্ণ (1190109 1287") এবং (৩) আভ্যন্তরিক 
কর্ণ ( [01022] 007) এবং তৎসংলগ্ন শ্রবণ-স্গায়ু ও মস্তিক্ষের 
শ্রবণান্ভৃতির উদ্দীপনার স্থল। 


নরদেহের গঠন ১৮৯ 


(১) বাহ্যাকর্ণ।_কর্ণের যে অংশ হস্তের দ্বারা ধরিতে 
পারা যায়, কর্ণের সেই অংশ বাহাকর্ণ। বাহাকণ উপাস্থি ও চমের 
দ্বারা গঠিত। এই অংশের অন্তর্গত রক্ত-সধগলনের শিরাগুলি 
আলোতে বেশ দেখিতে পাওয়া যায়। বাহাকণ বহিজগৎ হইতে 
বারুতরঙ্গের সহিত শব্ধতরঙ্গ প্রতিধ্বনিত করিয়া এবং ম্বরের 





আন্যান্তুরীণ কর্ণ 
তীর চিহ্ন ছ্র। দেখান হইয়।ছে, শব্দতরঙ্গ কি ভাবে কর্ণকৃহারে প্রবেশ করে । 


উচ্চতা বাড়াইয়া বাহা শ্রবণ-নলীতে (12য়া000181 4১091107 
[10%175-এ) প্রেরণ করে। তার পর, শব্দতরঙ্গ পটহ-বিল্লীতে 
(75771)21710 টো া000)2)0 ) আঘাত করিয়। থাকে | এই নলীতে 
ছোট ছোট লোম ও ভৈলমর দবা প্রস্তত করিয়া নলীটিকে অঙ্গণ 
বাখিবার জন্য অনেকগুলি ছোট ছোট গ্রন্থি আছে। সেই তেলমর 
দ্রব্য ও এক প্রকার ভরিদ্রাবর্ণ দ্রব্য শুকাইয়। “কানের খৈল? 
গঠন করে। 


১৯৩ প্রবেশিকা গাহস্ক্য-বিচ্ছান ও স্বাস্থ্যবিধি 


(২) মধ্যকর্ণ।__পটহ-বিলীতে আঘাত প্রাপ্ত শব্দ-তরঙ্গ-সমূহ 
মধ্যকর্ণে প্রবেশ করে । এটম্পোরাল' অস্থিতে একটি গহ্বর 
বাতীত মপাকর্ণ অন্য কিছুই নহে। মুখবিবরের সহিত উক্ত 
গহ্বরের উভয় দিকে একটি নলীর দ্বারা সংযোগ আছে । 

পটহ হইতে আভ্যন্তরিক কর্ণ পযন্ত বিস্তৃত অংশকে মধ্যকর্ণ 
কে । মপ্াকর্ণকে টিমপেনিক গহ্বর (05101) 0৮215) 
বল! যায় । এই মধ্যকণ ব। টিমপেনিক গহ্বরের মধ্যে পরস্পর- 
সংলগ্ন ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র তিনখানি অস্থি আছে। এই অস্থিত্রয় পটহ- 
বিললী হইতে শব্দতরঙ্গ আনিয়া আভ্যন্তরিক কর্ণের দ্বারদেশে 
পৌচছাইয়। দেয়। 

(৩) আভ্যন্তরিক কর্ণ।- আভ্যন্তরিক কর্ণের মধ্যেই প্ররুত 
অবণ-যন্ত্র অবস্থিত আছে; আর ইহার মধ্যেই শ্রবণ-স্সায়ু-_অষ্টম-স্ায়ু 
(4১0911075 6:৮০) আসিয়া বিস্তৃত হইয়াছে । সকল প্রকার 
শব-তরকঙ্গ শ্রবণ সামুতে প্রতিঘাত করিলে পর, শ্রবণ-জ্ঞান জন্মে; 
কারণ, অষ্টম-স্সায়ু এই প্রতিঘাত মস্তিষ্কে বহন করিয়! লইয়া যায়। 


ঘাণেক্দিয় (০৪০) 


্রাণেক্দ্রিয়ের স্ছান।-_নাসিকার অভ্যন্তর-ভাগে জ্রাণলাযুর 
(প্রথম মস্তিষ্ষ সাযু) অসংখ্য ক্ষুত্র ক্ষুদ্র শাখা-সমৃহ আসিয়া বিস্তৃত 
হইয়াছে । সেইগুলিই ঘ্রাণেন্দ্রিয়ের স্থান । 

ভ্রাণের জন্য নিম্নলিখিত বিষয়-সমষ্টির প্রয়োজন 7৮ 

(১) বিশেষ স্লায়ু ও স্ায়ুকেন্দ্র। এই আয়ু ও স্বাযুকেন্জে 
পরিবর্তন উপস্থিত হইলে ভ্রাণজ্ঞান জন্মে । 


নরদেোহের গঠন ১৯৬ 


(২) গন্ধবিশিষ্ঠ দ্রব্যগুলি অতান্থ অক্ষম সক্ষম চণ-কণার ন্যায় অথবা 
বাম্পাকারে থাকে৷ সেই সকশ ড্রবা নালিকার প্রবেশ করিয়! তথাকার 
বুসে দ্বীভৃত হইলে, ঘ্রাণ প্রাপ্ত হওয়। ঘার। আঘ্বাণ পাওয়ার পক্ষে 
নানিক। সরস থাক। চাই । নাসিকার বিলী (11 11014 010171)7201.) ঘণন 
শুহ্ক থাকে, তখন দ্রাণশক্তি বিলুপ্ত হয়; যেমন,_-সদির প্রথম অবস্থায় 
নাসিকায় রস থাকে না, তখন কোন দ্রবোর আত্রাণ পাওয়া) যায না| 


জিহব। ব। স্বাদনেন্দ্রিয় (7০78৪ ) 

শ্বাদনেন্দ্িয়ের প্রান স্থান জিচবা। কিন্তু, পরাক্গ। দ্বারা দেখ। 
গিয়াছে, সুখবিবনের অন্যান্য স্থান, অথাজ তালু 0১911 1১116), 
আল্জিভ, (7৮018, ), টন্দিল (0151] ) ও পশ্চাদগহববের 
উপরিভাগ (12101) ) স্বাদ গ্রহণক্ষম । নবম মশ্যিক্ব-ক্রাদুর 
শাখা] ((110১991)118151)5181 ০:৮৩) এই সকল স্থানে বিল্তুত 
হইয়াছে । দ্রব না হইলে অর্থাৎ গলিয়া না গেলে, কোন দ্রবোর আান্বাদ 
পাওয়া যায় না । বে দ্রব্য গলে না, তাহ। ম্বাদহীন হয়। 

জিহ্বার গঠন ।__জিহব। পেশীময় এবং গ্লৈশ্মিক বিল্লী ( 8101688 
[6101)191)6 ) দ্বারা আবুত বন্ধ এই শ্শৈক্সিক ঝিলীর মধ্যে অসংখ্য 
প্যাপিলা” (1১০1১)118) আছে । কাটাসদৃশ আকরুতিবিশিষ্ঠ প্যাপিলাগুলিই 
স্বাদ গ্রহণক্ষম জিহবার আন্বাদন যন্ন। ইহাদের গঠনপ্রণালী ও বিন্যাস- 
প্রণালী তিক্ত, অস্ত, কটু ও লবণ-প্রধান । ( পরিপাকক্রি্না-প্রসঙ্গে ইহার 
অন্যান্য বিবরণ দ্রষ্টব্য )। 

ত্বক (১10) 

অন্যান্য ইন্দ্রিয়ের ন্যায় স্পর্শেন্দিয় (ত্বক) দেহের কোন নির্দিষ্ট স্থানে 

আবদ্ধ নহে। দেহের প্রায় সর্বত্র স্পর্শজ্ঞান-সম্পন্ন। মেরুদণ্তীয় সামুর 


১৯২ প্রবেশিক। গাহৃস্তয-বিচ্ছান ও স্বান্তাবিধি 


পশ্চান্মল (1১951৫1101 1001) হইতে ঘে সকল স্নান উদ্ভুত ভইয়াছে। 
সেই সকল স্সামু ও মন্তিক্ষজাত অনুভূতি উৎপাদক স্সাঘু ( ০781112) 
2301501'9 1২61৮5) ম্পিশেক্দির আমু । তক বা চম স্পশেন্দিয়ের 
প্রধান স্থান; কিন্ক জিহবা এবং এ প্রভৃতিতে ৪ স্পর্শজ্ঞান-উতপাদক 
প্যাপিলা (1১1)11]% ) আছে । এই প্যাপিলার মধ্যেই স্পর্শজ্ঞানোৎপাদক 
যন্ব সন্নিবিষ্ট থাকে । আবার, এই প্যাপিলা অন্ুভৃতি-উৎপাদক স্সায়ু 
দ্বারা স্নাম়ু-কেন্দের সহিত সংযুক্ত । চর্মেই বেশী প্যাপিলা” আছে। 
চর্মেরও আবার স্থানবিশেষে প্যাপিলার তারতমা ও প্রভেদ দেখা যায় । 
চম স্পশেন্দিয়ের মূল | 

তককে আনরএ বনু কাধ করিতে হয় (১) অক শরীরকে বর্ষের 
হ্যায় আবৃত করিয়া আছে; (২) মেদের সাহায্যে শরীরের নানাস্থানে 
উচ্চ নীচ স্থান সৃষ্টি করিয়া শরীরের সৌষ্ঠব ও সৌন্দধ বৃদ্ধি কবে; 
(৩) অসংখ্য শিরা ও ধমনীর সহায়তায় ত্বক শরীরের তাপের সমতা- 
রক্ষার সহায়তা করে; (৪) ত্বকৃ স্পর্শ বোধ জন্মায় ; (৫) ঘর্ম উৎপাদন 
ও বাহির করিয়া, শরীরের অভান্তরস্থ মল নিঃসারণ করে। নম্বেদ চর্মকে 
মহ্থণ ও নরম রাখে । 


€খ) শ্বাস-প্রশ্বাস ক্রিয়। 03:59288 ) 


জীবনধারণের জন্ত প্রাণিমান্রেরই খাছ্য, জল ও বারুর প্রয়োজন । খাচ্য 
ও জল না হইলেও কিছুদিন প্রাণ ধারণ করিতে পারা যায়; কিন্তু বাতাস 
না হইলে আমরা এক মুহতও বাচিতে পারি নাঁ। বায়ুতে অশ্জান 
(05৪০7) বাষ্প আছে; প্রশ্বাস দ্বারা আমরা তাহা গ্রহণ করি। 
শরীরের রক্ত সেই অশ্জান বাম্প শোষণ করিয়া শরীরের সর্বত্র লইয়! যায় । 


শ্বাস-প্রশ্বাস ক্রিয়া ১৯৩ 


পধায়ক্রমে বক্ষঃপ্রাচীরের প্রসারণ ও সংকোচনই শ্বাসক্রিয়া। এই 
প্রক্রিয়ার দ্বারা বায়ু ফুস্ফুসের মধ্যে গমন করে এবং পুনরায় ফুস্ফুস্‌ হইতে 
বাহির হইয়া আসে। বক্ষঃপ্রাচীর প্রসারণ করিয়া বাহা জগৎ হইতে 
ফুসফুসের মধ্যে বায়ু লওয়াকে ইন্স্পিরেশন, ( 11)31)1111101) ) অর্থাৎ 
প্রশ্থাস গ্রহণ, এবং বক্ষঃপ্রাচীর সংকুচিত করিয়া ফুস্ফুস্‌ হইতে বাহাজগতে 
বাষু ত্যাগ করাকে এএক্সপিরেশন” (19050)1780191) ) অর্থাৎ নিঃশ্বাস 
ক্রিয়া বলে। প্রশ্বাস গ্রহণ ও নিঃশ্বাস ত্যাগ__এতছুভয়ের সমষ্টির নাম 
£রেম্পিরেশন? (1১81))১0101) অর্ধাৎ নিঃশ্বাস-প্রশ্বাস ক্রিয়া ; অথবা, 
,প্রশ্বাম দ্বারা অম্জান গ্যাস গ্রহণ এবং নিশ্বাস দ্বারা অঙ্গারাম গ্যাস 
(0:2771)077 1)10%196 9 ত্যাগ--এই ছুইট ক্রিয়ার সমষ্টিকে শ্বাস-প্রশ্বাস 
ক্রিয়া? (1991)1746101) ) বলে । 

মেরুদণ্ড-বিশিষ্ট প্রাণিমাত্রেই শ্বাস-প্রশ্বাস ক্রিয়া পরিচালনের নিমিত 
ফুস্ফুস্‌ আছে; কিন্তু, ভেক প্রভৃতি নিম্শ্রেণীর প্রাণীর চর্ম ই শ্বাসক্রিয়ার 
প্রধান যন্্। ফুস্ফুস্‌ যন্ত্র কোন কারণে বিগড়াইয়া গেলেও উহার! চর্মের 
মধ্য দিয়া অশ্রজান গ্রহণ এবং অঙ্গারাস্ত্জান বাষ্প পরিত্যাগ করিয়া! বনকাল 
জীবিত থাকিতে পারে ; কিন্তু মানুষ প্রভৃতি শ্রেষ্ট জীবের চর্ঘে এই ক্রিয়া! 
এত অল্প ঘে তাহাদের শ্বীস-প্রশ্বাস-কাধে গাত্রচর্ম কোন সহায়তা করে ন! 
বলিলেও চলে । 

শ্বাসক্রিয়ার উদ্দেশ্য রক্তকে অগ্জান .( 0458.) ) দিয়া শোধিত 
করা। শরীর হইতে অঙ্গারাযজান গ্যাস ( (/81)0716 4১০1৫ (485 ) 
নিঃশ্বাসের সহিত বাহির হইয়া যায়। সুতরাং, প্রশ্বাসক্রিয়া অর্থাৎ 
17)971251107) দ্বারা বাহিরের বাঘু ভিতরে নীত হয় এবং এই বায় হইতে 
শরীরের পক্ষে উপযুক্ত অস্জান | (93591) ) রক্তের সহিত সর্বশরীরে 
প্রবাহিত হয়। শরীরের অভ্যন্তরে সর্বদ! দহন-কাধ চলিতেছে । সেই 


১৩ 


১৯৪ প্রবেশিক। গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থাবিধি 


দতন-কাধের ফলে অঙ্গারাম্জানের স্ট্টি হয় এবং তাহ! প্রশ্বাসের সভিত 
শরীর হইতে বাতির হইয়। যায় । 

অন্যঃচ্ছাদ ব। 1)141)1)78617)-এর সংকোচন এবং সঙ্গে সঙ্গে পঞ্ছবাস্থির 
ভিতরের পেশীর (11667605181 1105109 ) সংকুচন হইলে, 
বক্ষোগহবরের (017075616 0:8৮715 ) আয়তন বৃদ্ধি হয়। আয়তনবুদ্ধির 
সঙ্গে সঙ্গে সেই স্থানে বাহির হইতে বাদু আসিয়া প্রবেশ করে এবং 
সেই বায়ু দ্বারা বক্ষোগহুবর পূর্ণ হয়। সুতরাং, এই যে শ্বাস-প্রশ্বাস কাধ 
আপনা! আপনি সংসাধিত হইতেছে, ইহার প্রধান সহায় হইল বাহিরের 
পরিশুদ্ধ বায়। 

প্রশ্বাসের সহিত নীত অগ্জানের দ্বারা শরীরের দহন-কাধের ফলে 
অর্শারামজানের স্টি হয়। যখন উপধুক্ত পরিমাণ শ্বাসক্রিয়ার দ্বার 
ফুদ্ফুন্‌ পাপ্ত পরিমাণ বায়ু দ্বারা পরিপূর্ণ হইতে থাকে, তখন ফুস্ফুসের 
মধাস্থিত সক্ষম কোষুসমূহ অশ্জান সংগ্রহ করিতে থাকে ও কাবনিক 
আসিড গাস পরিত্যাগ করিতে থাকে । ইত্যবসরে ফুস্ফুসের 
স্বাভাবিক স্থিতিস্থাপকতা গুণে শ্বাস-প্রশ্বাস কাধ সংসাধিত হয়। 
সজোরে শ্বাস-ত্যাগে পেটের পেশীগুলি সংকুচিত হয়। এইপ্ররার 
সজোরে শ্বাস-ত্যাগ এবং পূর্ণ শ্বাস-গ্রহণের দ্বারা শরীরের স্বাভাবিক 
দহন-কাষ স্থুচারুরূপে সম্পন্ন হইয়া থাকে । শ্বাস-প্রশ্বাস কাধরূপ ব্যায়াম 
(137৩0110118 1076186 ) বুক্তশোধন ও কোষ্ট-পরিষ্ণার উভয় কাধের 
পক্ষে বিশেষ উপযোগী । 

সাধারণত গড়ে আমর! প্রতি মিনিটে ১৮ বার শ্বাস গ্রহণ করি ও 
পরিত্যাগ করি । 

এই শ্বাসক্রিয়ার ফলে নাসারন্ধের পথে বায়ু প্রবেশ করে। বাষুর 
মধ্যে ধূলিকণা ও ভাসমান জীবাণুসমৃহ নাকের মধ্যের লোম ও 


শ্বাস-প্রশ্বাস ক্রিয়া ১৯৫ 


নাসাপথের ঘুবাণো আকা-বাকা রাস্তায় আট্কাইর়া। যায় । শহবে 
আমরা প্রতিনিয়ত নাক ঝাডিলেই দেখিতে পাই কত ঝুলকালি কাপড়ে 
লাগিয়া থাকে । 

মুখ দিয়া শ্বাস গ্রহণ করা একটি কু-অভ্যাস। ইহাতে নাকের পথ 
রুদ্ধ হয় ও নানাবিধ জীবাণু টন্সিলে আট্কাইয়। টন্সিল বৃদ্ধি পায় ও 
গলার মধ্যে এডিনয়েড ও শ্বাসনালীর পথ কুছ কবে। দীর্ঘদ্রি এই 
প্রকারে মুখ দিয়া শ্বাস লওয়ার দোষে ছেলে-দেয়েদের স্বাস্থা নষ্ট হইয়। 
যায় এবং অবাধে নানাপ্রকার বামুবাহিত ব্যাধির জীবাণ শ্বাসপথে প্রবেশ 
করির। যক্ষ্মা, সদিকাশি, ইন্সুক্টঘন্জী, ডিপ থিবিঘ। প্রভৃতি ব্যাধির সংক্রমণ 
সাহায্য করে। 

নিম্নলিখিত কয়েকটি নিরম-পালন খ্াসক্রিঘা বিষয়ে অতি 


(১) প্রত্যহ মুক্ত বাযুতে মুখ বন্ধ করিয়া! দীর্ঘশ্বাস গ্রহণ কর। কতব্য। 
মেরুদণ্ড সোজা করিয়া মুখ উঁচু করি! দাড়াইয়া শাসক্রিয়ার ব্যায়াম 
প্রত্যেক ব্যক্তির পক্ষেই হিতকারী । 

(২) দিনে ও বাজ্রে সর্বদাই জানাল|-দরজ। উন্মুক্ত নাখিয়। পপ্রচর 
পরিমাণে বিশুদ্ধ বায়ু ঘরে প্রবেশ করিতে দিবে । 

(৩) এক স্থানে বদ্ধঘবে বা জনবহুল স্থানে থাকিবে না। 

(৪) শয়নকালে কোনও সময়ে নাক বন্ধ করিয়। বা আপাদমস্তক 
ঢাকিয়া শুইবে না, তাহাতে বাহিরের পরিশুদ্ধ বাপুর অভাব ঘটে & নিজের 
অপরিশ্দ্ধ বায়ু নিজেকেই লইতে হয় । ৰ 

(৫) কখনও আটিল জামা, বেণ্ট, বা! কষিয়া কাপড় পন কতব্য 
নহে । ইহাতে পরিমিত শ্বাসক্রিয়ার ব্যাঘাত ঘটে । 

(৬) নাক দিয়াই সর্বদ! প্রশ্বাম লইবে | 


১৯৬ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 
গে) বিশ্রাম 


বিশ্রাম (1০5 )1-_-শারীরিক সমতাই স্বাস্থ্য, আর বৈষম্যই 
রোগ (41168111) 19 5001077065১ 0150836 13 0910]শা)169 )- 
জনৈক বিণিষ্ট চিকিৎসকের ইহাই অভিমত । পরিশ্রমে শারীরিক 
বৈষম্য, ঘটায়, ক্লান্তি উপস্থিত হয়; সমতা-সাধনের জন্য তাই বিশ্রামের 
প্রয়োজন । ক্লান্তির (17411886 ) কারণ-_পরিশ্রমে শরীরে অঙ্লান্বক 
বিষের (00511) ) আধিক্য হয়। রক্তসহযোগে সেই বিষ মন্তিছ্ে 
নীত হইলে, তৎক্ষণাৎ বিশ্রাম-গ্রহণের ইঙ্গিত হয় 7 ইহাই ক্লান্তি । 
ক্লান্ত ব্যক্তির রক্তের বিষ এত তীব্র যে, স্থস্থদেহে সে রক্ত প্রবেশ করাইয়। 
দিলে, সুস্থ প্রাণীর মৃত্যু ঘটিবার সম্ভাবন!। পরিশ্রমে যেমন শারীরিক 
উপাদান ক্ষয় পায়, তেমনি মস্তিফও ক্ষয়প্রাপ্ত হইয়া দুর্বল হইয়া 
পড়ে। পরিআমে মস্তিষ্কের কোযগুলি অতিমাত্রায় উত্তেজিত হওয়ায়, 
সমস্ত শরীরে ক্লান্তি আসে । তাই বিশ্রামের প্রয়োজন হয়। শরীরের 
যে অংশের যতটুকু ক্ষয় হইয়াছিল, বিশ্রামে সেই সকল অংশের ক্ষয়পূরণ 
হইয়া শ্রান্তি ক্লান্তি দূর হয়, এবং সঙ্গে সঙ্গে শরীর ও মন পুনরায় সতেজ 
হইয়া উঠে। 

নিদ্রো। (31০০ )।-_নিয়ত-পরিচালিত দেহ্যন্তরের স্বাভাবিক বিশ্রাম 
নিদ্রা। নিদ্রা আমাদিগের পরিশ্রান্ত স্ামুমগ্ুলীকে শক্তিশালী করে। 
নিদ্রা-প্রভাবে পেশীসমূহ সবল হয় ও শরীরে নৃতন স্কৃতি ও শক্তি আসে । 
"অরমীর অন্তরে নিদ্রা তৃপ্তি দান করে এবং সে পুনরায় কর্মক্ষম হয়। শরীরের 
পুষ্টির পক্ষে নিদ্রা ও বিশ্রাম দুই-ই আবশ্তক। 

নিদ্রাবস্থায় শ্বাস-প্রশ্বাসের এবং হৃৎপিণ্ডের ক্রিয়া ধীরে ধীরে 
চলিতে থাকে । এই সময় প্রশ্বাসযোগে শরীরে অক্সিজেন অধিক 


পরিমাণে গৃহীত হয় এবং নিঃশ্সযোগে কাবনিক আসিড গ্যাস অল্প 
পরিমাণে বহিগ্গত হয়। অক্সিজেন অধিক পরিমাণে গ্রহণ কর! হয় 
বলিয়া, দেতে নববলের সঞ্চারে নিদ্রাভঙ্গ ঘটে । নিদ্রায় পাকস্থলী বিশ্রাম 
করে; সুতরাং বাত্রিকালে অল্প পরিমাণ আহার আবশ্বক। নিষ্র। 
মাইবার সময় মস্তকে শৈত্য প্রয়োগ করিলে, রক্ত দূরে অপল্গত হয়; 
ফলে, শীঘ্ব শীঘ্র নিদ্রা আসে। নিদ্রা যাওয়ার পূর্বে চক্ষ, মুখমণ্ডল, কর্ণ ও 
গ্নন্ধ ( ঘাড়) প্রভৃতি শীতল জলে দৌত করিলে স্ুনিদ্রা ভয়। 

সাধারণত বক্সের তারতম্য অনুসারে নিদ্রা কমবেশী হয়। 
চবিবশ ঘণ্টার মধ্যে শিশ্ুগণ ১৬ ঘণ্টা কিংবা তাহারও অধিক সময় 
নি যাইয়! থাকে । 91৫ বৎসরের বালক-বালিকাগণ ১২ ঘণ্ট। 
নিদ্রা যাইবে । ৬ হইতে ১০ বৎসরের বালক-বালিকার। ৯ হইতে 
১১ . ঘণ্টা নিদ্র। যাইবে । তাভার পর ভইতে পূর্ণ বয়ঙ্গ ওয় 
পস্ত ৭ হাতে ৮ ঘণ্টা নিদ্বা যাওয়া কতর্বা। তাহার পর ৬ ঘণ্টা 
নিদ্রা যাওয়াই প্রশস্ত । বুদ্ধ লোকের আবার ১০ হইতে ১২ ঘণ্ট। 
পধন্ক বিছানায় থাকা উচিভ। দিবাভাগে অধিকক্ষণ নিদ্রা যাওয়। 
স্বাস্থোর পক্ষে অনিষ্টকর। গ্রীক্মপ্রধান দেশে গ্রীক্মাতিশযো শরীরে 
মবসাদ , আসিয়। নিদ্রাল্ করে। সে অবস্থায় অল্লনিদ্রা মন্দ নভে। 
যাহারা প্রাতঃকালে মধিক পরিশ্রম করে, দিবাভাগে স্বল্পনিদ্র। তাহাদের 
পক্ষে হিতকর । 


€ঘ) ব্যায়াম (1575755 ) 
দেহের ও মনের স্বাস্থ্য ও ম্ষতিলাভের জন্য সংঘযতভাবে দেহের 
অঙ্গ-প্রত্যঙ্গের পরিচালনার নাম ব্যায়াম । জীবন-সংগ্রামে বিজয়লাভের 
নিমিত্ত আহার্য সংগ্রহ হইতে আত্মরক্ষা পর্যন্ত যাবতীয় কার্ষে বাহুবলের 


১৯৮ প্রবেশিকা গাভল্ত্য-বিদ্ভান ও আ্বাস্তাবিপি 


৩টি, 


বা! এক্তির প্রয়োজন হর । নির্মিত, ব্যান্াম ছার! জ্সায়বিক ৪ পৈশিক 
উন্নতিতে আমরা মে শক্তি লাভ করি। পেশীর ৭ স্বামুল পুষ্টি 
ছাড়াও ব্যাঘ়াম দ্বারা দেহ-কোমের এবং শনীন্রাভান্তরস্ত গ্রস্থিনমূতের 
শেন উন্নতি হয়। 

প্ররুত স্বাস্থ্য লাভ করিতে হইলে, প্রত্যহ কোনও না কোন প্রকার 
ব্যায়াম কর] অবশ্য কতব্য। ব্যারাদ দ্বারা থে অঙ্গের নত আঅপিক 
চালন। হম, সে মঙ্গ তত অধিক পুষট্টিলাভ করে এবং তই অধিক কারধক্ষম 
হয়। অঙ্গচালন| ন। রি মাংসপেশী হীনবল হইয়া পড়ে এবং 
ক্রমশ শুকাইয়। যায়। ব্যায়ামের ফলে, 
অঙ্গভঙ্গি সু হয়; মাংসপেশীসমূহ দু, পুষ্ট € সবল হইয়া উঠে; 
বায়ামকালে বেশী রক্তচলাচলের ফলে শরীরে বেশী পরিমাণ অক্সিজেন 
আমদানি হয়; ক্ষুণা ও পরিপাক শক্তি বাড়ে; স্গামূমগুলী স্পষ্ট হ গয়াঘ 
স্থনিদ্া হয় 'এবং দেহে ও মনে ম্কতি আসে ; শ্বাস-প্রশ্বাস দীর্ঘ হয় এবং 
দম বাড়ে; জংপিগু দুঢ ও শ্রমসহিষ্ণ হয়; এবং ঘর্ম, মত্রর এ মল 
নিয়মিত নিষ্ষাশিত হওয়ায়, মানুষ, নীরোগ ও দীর্ঘায়ু হয় 

ব্যায়াম কি ?__শরীরস্থ মাংসপেশীসমূহের চালনার নাম ব্যায়াম । 
অঙ্গ-চালনার সময় কতকগুলি পেশী আকুঞ্িত ও কতকগুলি পেশী 
প্রসারিত হয়। বাহু আকুঞ্চিত করিলে সম্মখস্থ “বাইসেপ” নামক 
মাংসপেশী সংকুচিত হয় এবং পশ্চান্দিকে ট্রাইসেপ নামক পেশ 
প্রসারিত হইয়া পড়ে। মাংসপেশীসমূহের আকুঞ্চন ও সম্প্রসারণ 
কালে তাহাদের কতকগুলি পরিবত'ন সংঘটিত হয়। এই পরিবর্তনের 
ফল যে মাংসপেশীসমূহেই লক্ষিত হয়, তাহা নহে, পরন্থ 
শরীরের অন্যান্ত যশ্বাদির উপরও ব্ায়ামের ফলাফল লক্ষিত 
হইয়া থাকে । | 


দেহ এ মন সহঘত হয়; 


বায়াম ১৯৯ 


মাংসপেশীসমুহের উপর ব্যায়ামের ক্রিয়া ।_ মাহদের 
শরীরে ছুই প্রকার মাংসপেশী দেখা বার । এক প্রকার মাংসপেশী 
আমাদের উচ্ছাশক্তির অধীন । হস্মপদাদির .পশীসমহ আমর; ইচ্ছা 
করিলেই চালনা করিতে পাবি। এই সকল পেশী আমাদের ইক্ানীন , 
কিন্ত, আর এক প্রকার পেশী আমাদের ইচ্ছাীন নহে । আনস্থিত 
,পশীসমূহ এই পদায়ের অন্তর্গত | এই সকল পেশী আমরা উচ্ডা করিলে 
চালন। করিতে পাবি না । 

কর্ণের ও মন্তকের পেশী যদি৭ ইচ্জানীন, ভথাপি আমাদের মলে 
অনেকেই ইহাদিগকে ইচ্চান্ুসারে চালিত কত্রিতে পারেন না, আতি 

অল্সংখ্যক লোকই কান নাডিতে পারেন । বায়ামকালে কেবলমান্র 

ইচ্ছাধীন পেশীসমূহ স্ধলিত হইর। খাকে। খে সকল পেশী আমাদের 
ইচ্ছাশীন নভে, তাহাদের কাঘ আমাদের অজ্ঞাতসানে হয় । 

বায়ামের উদ্দেশ্য- শরীরের সবাধা গঠিত করা, উহাকে 
স্বাভাবিক নিরমে কাযতৎপনু রাখা, অকাল বাপকা হইতে রক্ষা পাঞজয়। 
এবং ব্যারশি-প্রতিষেরক শক্তি বলবতী করা। 

অতিরিক্ত ব্যায়ামের কুফল ।- অতিরিক্ত ব্যারামে মা'সপেশা- 
সমূহ শ্গীণ হইয়া পড়ে এবং শরীরে পুষ্টির আভাব হয়। খাছাতবোর 
সারাংশ শবীদর সম্যক্রূপণে গৃহীত না ভওুঘার পরিপাক শি ব্যাঘাত 
ঘটে। অতিরিক্ত পরিশ্রমে শরীর রোগপ্রবণ ভয় এব” সহজেই সংগ্রামক 
ব্যাধির দ্বারা আক্রান্ত হইয়। থাকে | এই কারণে সংক্রামক ব্যার্ধি উপস্থিত 
হইলে, কোন প্রকার অতিরিক্ত পরিশ্রমের কাধ করা উচিত নহে । 

ব্যায়ামের সময় ।--প্রতাষে ও অপরাত্ে ব্যায়াম প্রশস্ত । 
সমঘ্াভাবে রাত্রিকালএ ব্যারামের পক্ষে অন্পথুক্ত নহে | বায়ামকালে 
উদর পূর্ণ থাকা বা খালি থাক ভাল নহে । 


১০০ প্রবেশিকা গাঠস্ক্য-বিজ্ঞান ও স্বান্তাবিধি 


ব্যায়ামের স্থান। উন্মুক্ত স্ানে ব্যায়াম করা কত্বা। 
গৃহাভ্যন্রে ব্যায়াম করিতে হইলে, ঘরের দরজ।, জানাল, প্রভৃতি 
খুলিয়। রাখ! উচিত । শীতকালে উন্মুক্ত স্থানে ব্যায়াম করিতে হইলে 
শনীর উপযুক্ত বগ্কে আচ্ছাদিত করিয়া ব্যায়াম করা করবা; 
কারণ, ঘরযোদগম হইবার পর হঠাৎ ঠাণ্ডা লাগিয়া সর্দি হইবার 
সম্ভাবনা আছে | 

ব্যায়াম সকলেরই কনা উচিত । পাচ বংলরের বালক হইতে নাট 
বং্সন্গের বুদ্ধ পধন্ত ব্যায়াম দ্বারা শরীরের উৎকর্ষ সাপন করিতে পারেন । 

ব্যায়ামের প্রকারভেদ ।__খেলার ভিতর দিয়। ব্যায়াম অভাস 
করিলে যেমন আমোদ পাওয়! বায়, সেইরূপ শরীবেবএ কাজ করা ভয় । 
ত্বদেশী ও বিদেশী খেল! ছেলেদের ব্যায়ামে "প্রচলিত কর। উচিত ; তবে 
দেখা প্রয়োজন, আবশ্যকের বেশী পরিশ্রম না হয় । আমাদের দেশে 
কপাটি, হাড়-ডু, ব্রতচারী নৃত্য প্রভৃতি খেলায় বেশ অঙ্গ-চালন। হয়| 
বিদেশী খেলায়, অর্থাং ফুটবল, টেনিস্‌, হকি, গল্ধ, ব্যাটুবল, 
ব্যাডমিণ্টন্‌ প্রতি খেলায় অল্পক্ষণের মদো বেশ বায়াম হয়। 
ঘোড়ায় চড়া, নৌকা বাহিয়! যাওয়া, পদব্রজে বা সাইকেলে ভ্রমণ ও 
সম্ভরণ প্রভৃতিও উত্তম. ব্যায়াম । এদেশে অধুনা যে-সকল ব্যায়াম 
প্রচলিত আছে, তন্মধ্যে ডন-ফেলা,, মুগডর ভাজা প্রতি 17)0901 
(14178, অর্থাৎ ঘরের মধ্যে করিবার উপযুক্ত ব্যান্নাম ; আর অন্যান্ত 
সকল 0)0190907. (17651 শ্রীযুক্ত গুরুসদয় দন্ত মহাশয় কতৃক 
নব-প্রবতিত 'ব্রতচারী নৃত্য,কে আউটডোর গেম বলা যায় । 
গৃহের অভ্যন্তরে অথবা ছাদের উপর “ডন?-ফেলা ও মুগ্ডর ভাজা 
প্রতৃতি বেশ উত্তম বায়াম। জাপানী বালক-বালিকাগণ 'যুযুৎস্থ” 
( 3915 ) নামক এক প্রকার ব্যায়াম করিয়া থাকে । উহা বিজ্ঞান- 





স্নান, দাত ও চুল প্রভৃতির যত্র ২০১ 


সম্মত অতি উতর বায়াদ। উহ্ভাতে পায়ে খুব বল হয়। শ্যাঞ্ডো 
সাহেবের ডাঙ্গেল (1)10771)1)014 ) ক্রীড়া বেশ ব্যায়াম । 

বায়াম-কালে বালক ও বালিকারা যে চীৎকার করে, উহা সম্ভবমত 
হইলে ভাল হয়; কারণ, এ প্রকার চীৎকাবে ম্বরয্ন্মের এ ফসফসেন 
যথেষ্ট চালনা হইয়া থাকে । 


(ও) স্্রান, দাত ও $ল প্রভৃতির যত্তু 
আন ।-_পরিক্কার-পরিচ্ছন্রতা স্সানের নুখা উদ্দেশ্য | ক্লানের গৌণ 
উদ্দেশ্ট-_শরীরকে স্গিগ্গ ও চর্মকে উত্তেলিত করিয়। আরাম অস্থভব 
করা । আ্রানের পূবে অন্ত দশ পনর মিনিট পরিদ। সমস্থ দেহে উন্তমজূপে 
সরিষার তৈল মর্দন করা উচিত এবং স্ানের সময় পরিষ্কার গামছ| দিয়া 
এ তৈল ঘষিয়। উঠান কতা । শারপর সমস্ত দেহ স্ছদ, কবিয়] যুছিয়া 
ফেল উচিত | 
সাধারণত শীতল জলে অবগাহন করিয়া, পরক্ষণেই উঠিয়া আসিলে 
স্ানের উদ্দেশ্য সিদ্ধ ভর । ঘর্মাক্ত কলেবরে আানে অপকার হয়। 
গরমের সময় সান তপ্তিকর হইলেও বভক্ষণ জলে থাকা উচিত 
নহে । আলানের পরক্ষণেই নদি ত্বক ম্বাভাবিক উজ্জল-বর্ণ ধারণ 
করে, তাভা হইলে শীতল জলে স্নান করিলে কোন ক্ষতি হয় না। 
যদি সান করিলে গায়ে কাটা দেয়, অপব। শরীর শীতে কাপিতে 
থাকে, আঙলের অগ্রভাগ অত্যস্থ ঠাণ্ডা « নীলাভ হয় ( চপ সিয়া যায়), 
তাহা হইলে সেরূপ আসান অনিষ্টকর । ছোট শিশু বা অতি বুদ্ধ, ছুর্বল বা 
রোগগ্রস্থ বাক্ির শীতল জলে স্নান করা! কথন উচিত নহে । 
উষ্ণ জলে সরান করিবার পরক্ষণেই কের তাপ হ্বাস পাইতে থাকে । 
জবররোগে গায়ের তাপ হাস করিবার জন্য বোগীকে মধ্যে মধ্যে উ্ণ 


১০১ প্রবেশিক। গার্ন্তা-বিচ্ঞান « ম্বাস্তাবিধি 


জলে সান করাইবার অথব। উস জলে গামছ। ভিজাইয়। গ। মুছাইবার 
( 41১0102111) ঘে বিপান আছে, তাহার এ এই উদ্দেশ | উদ জল গারে 
লাগিলে ত্বকের দ্রিকে অপিক বক্র সধশলিত হয়। তখন রক্তের 
উত্তাপ বহির্বাধু সংস্পর্শে বিক্ষিগ হওয়ায় ভাপ কমির। যায় | রন্তহীন 
ীণাঙ্গ বাক্তি উঞ্চ লে স্সান কবিরা, কগন কখন মুছিত ভইয়! পড়ে । 
তাহার কারণ এই যে, উক্ত বাক্তির শরীরে দে সামান্য পনিমাণ রক্ত 
থাকে, তাহ! ভিতর হইতে বাতিরে জকের দিকে বেগে পাবমান 
হয় 'এবং তাভার ফলে মস্তি প্রায় রক্তশন্য ভইয়! পছ়ে। শীত 
বোদ হইলে উদ্ক জলে স্নান সুখকর ও স্বাস্থাকর হয় । স্বাস্থ্যবান 
বাক্তি নিদ্র! যাইবার পূবে গরম জলে স্নান করিয়া লইতে পারেন ; 
কারণ, গরম জলে আসান করিলে প্রগাঢ় নিদ্রা আসে । উপবাসের সময় 
অথবা উদর পূর্ণ করিয়া আহারের পর কিংবা কঠিন পরিশ্রমের 
অবাবহিত পরেই স্নান করা উচিত নহে । সকাল বেলাই আজান করিবার 
প্রশস্ত সময়। কেহ কেহ অতি প্রতাষে, কেহ বা বেলা ন্টা কিংবা 
৯॥ টায় সান করিয়। থাকেন। 

ধাত।-_্দাত পবিষ্ুত না রাখিলে মুখে দুর্গন্ধ হয়। তাহাতে 
দাতে ময়লা জমিয়া পৃয হইতে পাবে এবং দাতের উপরকার পালিশ 
নই হইলে, দাত হুর্বল হইয়া পড়ে এবং অকালে দাত পড়িয়া যায়। 
টোম্স্‌ সাহেব (€ 01) 0770৯) এই উপদেশ দিয়াছেন যে, শক্ত ক্রুশ 
দিয়া দিনে অন্তত ছুই বার দাত ভাল করিয়া মাজিবে। দাত যদি 
ক্ষযুপ্রাপ্ত হয় (০7195) বা তাহাদের ভিতর ছিড্র থাকে, তাহা 
হইলে রেশমের আশ তাহার মধো সতর্কভাবে প্রবেশ করাইয়া দিয়া, 
ঈাতের উপরিভাগ সম্যক প্রকারে পরিষ্কার করিবে । দ্রাতের মধ্যে 
যেখানে খাগ্টের টুকরা আট্কাইয়া থাকে, এবং সেখান হইতে যদি 


স্নান, দাত ও চুল প্রভৃতির যঙ্জ ১০৩ 


অবিলন্ে উহাদক অপল্গত কর মন হয়, তাহা হইলে সে স্থান, আজ 


হউক আর কাল হউক, ক্ষরপ্রাপ্পু হবেই ১ এব পাথবী (211) 
ব 


দন্ঘরক্ষান সবশ্রেচ ইঈনবহ্ট হইত বিকেমু ভাবে দু পরিষ্কাত 
রাখা । ঘে দাত নডিতে আরম্ভ করিয়াছে, তাহাকে তুলিয়। ফেলাই 
উচিত | দন্থুরোগের চিকিংসকের 1 1)0111 1 দ্বার বো আধো দাত 
পরীল্ষ! করান উ চত। একটি একটি করিয়া! দাতপ্রলি শঙ্গালম্ি মাজন। 
করিতে হয়| পাশাপাশি সকলগুলি দাত হকছ মিলে দাত গোড। 

চুল (11817) চল পরিষ্কত রাখিতে হলে প্রাহাত রাশ কণা ৪ 
চিরুণার দ্বারা চল আচডান আবশ্তাক | সাবান প গরম জল, এগ্ডের 
কুল্তম ( %১110৬ ০1101160686), সোডা অথবা বিটা দাবা মস্্রকেণ চিল 
পরিষ্কার কর! প্রশস্ত | হবে, অতিরিক্ত কিছ, যথা প্রতা5 সাবান মাথা, 
বিধের নভে | 'সাবান চমঁনিঃন্থত বস তরণ দয লক শ্ুস, এ 
ভঙ্গপ্রবণ (90৮৮0000116) করনে শ্রতরা, চালের গম নবম 
সাবান বাবহার কর! উচিত! দাড়ি হনে শিছে কামান কতবা। 
নাপিতের ক্ষুর কণনএ বাবহার কর! উচিত নহে । 

ত্বকৃ (107) 1--আমাদের দেশ গ্রান্মপ্রপান | েঠগগ্যা এদেশে 


রা 


ঘর্ম একটু বেশী হয়। ঘমের উপাদানে জলার ভাগ বেশা হইলেও 
উহাতে লবণ ও রূুসজাতীয় পদার্থ 1011৬ ১71)41701160 0 আছে । 
সাধারণত সুস্থ শরীরের ঘমর্ অগ্রসঘূক্ত « ক্ষার বূসযুক্ত বলিরা, উহ| 

ইতে দুরদ্ধ বাহির তয় । আমাদের শরীর হইতে প্রত্যহ প্রায় তিন 
পোয়া কিংবা টি পরিমাণ ঘর্ম নির্গত হর | গ্রীশ্মরকালে এই ঘমেব 


পরিমাণ -আরও বেশী হয়। আমাদের ওক যদি সবদ| পরিদ্ভুত রাগ। 


১০৪ প্রবেশিক! গারহঠস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


না হয়, তাহা হইলে ঘমনির্গমনের ছিদ্রসকল বন্ধ হইয়। যায় এবং 
ঘর্ম-নির্গমনে ব্যাঘাত জন্মে । চর্ম তাহার কাজ রীতিমত না করিলে 
মুক্রাশয় ও ফুস্ফস্কে অনেক কাছ করিতে হয় ;: আর তাহাতে স্বাস্থা 
নষ্ট হইয়। শরীর অস্থস্থ হইয়া পড়ে । 
রসজাতীয় পদার্থ শরাঁর হইতে বাহির না হলেই মথে ব্রণ প্রভৃতি 
উঠে। শরীরে ময়লা জমিলে বা তাহা পবিচ্গার না করিলে, নানাবিধ 
চর্মরোগ জন্মিয়া থাকে । যাহারা বেশী, শারীরিক পরিশ্রম করে, 
তাহাদের অধিক ঘর্মনিগগমনের সঙ্গে সঙ্গে ত্বকের ময়লা কাটিয়া যার়। 
যাহাদের বসিয়া কাজ করা অভাস (৭০9০111171৮ 1)21)11৭ ) তাহাদের 
শরীরের ত্বক পরিষ্কত রাখা সন্ন্ধে বিশেষ সতর্কতা অবলম্বন আবশ্যক | 
ত্বক পরিষ্কার রাখিবার জন্য তিনটি দ্রবোর প্রয়োজন ; যথা-প্রচর 
জল, একখানি স্থন্দর সাবান ও রীতিমত শরীরমর্দন | যে-কোন 
প্রকারের সাবান ব্যবহার করা উচিত নহে । যে সাবান বাবহারে 
ত্বক রুক্ষ হয় এবং গা চড় চড় করে (777811থঘ ), সে সাবান বাবহার 
করা উচিত নহে। আমাদের দেশে স্নানের পূর্বে সমস্ত শরীরে ততল 
মাখার রীতি আছে। সরিষার তৈল সর্বশরীরে সজোরে মর্দন করা 
উচিত। উহাতে শরীরের ত্বক মস্থণ হয়, রক্তসঞ্চালন দ্রুত হয়, 
ংসপেশীসমূহের ব্যায়াম হয় ও সর্বশরীরে আরামদায়ক ভাবের উদয় 
হইয়া থাকে। 
সাবানের ব্যবহার ও তাহার কার্ধ।_আমবা পরিষার- 
পরিচ্ছন্ন থাকিবার জন্য সাবান ব্যবহার করি। শারীরিক পরিচ্ছন্নতার 
অধ্যায়ে ক্ষার-পদার্থের বাবহারের বিষয় বলা হইয়াছে । সাবান ক্ষার 
জাতীয় পদার্থ ও তৈলের যৌগিক সংমিশ্রণ। তৈল ও ক্ষার রাসায়নিক 
প্রক্রিয়ার সংমিশ্রণে একটি যৌগিক দৃঢ় পদার্থে পরিণত হইয়া সাবান হয় ও 


শরীরের পরিচ্ছন্নতা ২০৫ 


গ্লিসারিন নিষ্কাশন করিয়া দেয়। যে সকল সাবানে ক্ষার আল্গাভাবে 
থাকে, অর্থাৎ, রাসায়নিক সংমিশ্রণে গ্লিসারিন ভাগ নিষ্ষাশণ করিয়াও 
অধিক পরিমাণে ক্ষার থাকে তাহাই খারাপ সাবান । সেগুলি অত্যন্ত 
শক্ত ও তাহার ব্যবহারে চামড়ার কোমলত্ব নষ্ট হয়। এইনপ বেশী 
ক্ষারযুক্ত সাবানে কাপড় কাচিলেও কাপড়ের আশ বা 81১১০ (তন্ত) 
ইতক্তত বিক্ষিপ্ত হয় ও সময়ে সময়ে গলিয়! বা জীর্ণ হইয়া যায়। এইজন্য 
যে সাবান শক্ত ও খারাপ তাহা গায়-তো! মাথিবেই না, এই প্রকার 
খারাপ সাবানে কাপড় কাচিলেও কাপড়ের অপচয় হয়। যে সাবান 
মস্থণ ও যাহার উপর হাত দিলে তেলাভাব বুঝায় ও সহজে ফেনা হয়, 
তাহাই ভাল সাবান। অবশ্য কাপ কাচাই হউক আর গার মাথাই 
হউক, “কোমল জল” (9911 ৮4২০) সবদাই ব্যবহার করা কতবব্য। 
জলের অধ্যায়ে খর জল; ব্যবহারে সাবানের কত অপচয় হয় তাহাও 
বিশদভাবে বলা হইয়াছে । 


(চ) শরীরের পরিচ্ছন্তা ও তাহার রক্ষার জন্য .কার্পাস- 
জাত, রেশমী ও পশমী দ্রব্যের ব্যবহার, 


আমাদের সমস্ত শরীর চর্মে আবৃত । হাত, পা, মাথা, মুখ প্র্থৃতি 
কতকগুলি অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ লইয়াই শরীর গঠিত । এঁ সকল অঙ্গ-প্রত্াঙ্গের 
যত্ব করার নামই শরীরের যত্ব। ঠিকমত শরীরের বত্ব করিতে পারিলে 
স্বাস্থা ভাল থাকে । শরীর ক্বস্থ রাখার আর এক নাম স্বাস্থা-রক্ষা | 
যে সমস্ত স্ুুনিয়ম পালন ও অভ্যাস করিলে স্বাস্থ্য রক্ষা করা যায়, 
তাহাদের মধ্যে শরীরের পরিষ্কার-পরিচ্ছন্নতাই প্রদান । 

শরীর পরিষ্কার ও পরিচ্ছন্ন থাকিলে সর্বদা মনে একপ্রকার পবিত্র- 
ভাব জাগে, স্কতি-বোধ হয় এবং বেশ আনন্দ পাওয়া যায়। পরিচ্ছন্ন 


১০৬ প্রবেশিকা গাহস্থা-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 
ছেলেমেয়েদিগকে সকলেই ভালবাসে « আদর করে; কিন্তু অপরিচ্ছন্ 
ছেলেমেয়েদিগকে অনেকেই দ্বণা করে । 

আমাদের চানিদিকে ধুল| বালি প্রভৃতি ময়লা দেখিতে পাওয়া যায়। 
উহার ভিতরে নানা রোগের জীবাণু পাকে, সবদা শরীর পরিচ্ছন্ন 
থাকিলে সহ! উহ1 আমাদের দেহে প্রবেশ করিতে পারে না। সুতরাং 
পরিষ্কার ও পরিচ্ছন্ন লোকেরা সহজে অন্রন্থ হয় না। 

সুতি, পটু, রেশমী ও পশমী বস্ত্রাদির ব্যবহারের সহিত 
স্বাস্থ্যের আপেক্ষিক সন্ধন্ধ | ।-_-সৌন্দধবধ ন, লজ্ভানিবারণ, শীত ও 
তাপ হইতে দেহকে রক্ষা করা, দেহের উত্তাপের সমত] রক্ষা কর! 
এবং বাতিবের ময়লা ও কীটাদির দশন হইতে দেহকে রক্ষা করার 
নিমিত্তই আমরা নানাপ্রকার পোষাক-পরিচ্ছদ পরিধান করিয়। থাকি । 
প্রধানত শরীরের উত্তাপ স্বাভাবিক বাখিবার জন্যই বস্ত্রাদি পরিধানের 
প্রয়োজন | কেবল যে ঠাণ্ডা হইতে রক্ষা পাইবার জন্যই বস্কাদির ব্যবহার 
কতব্য, তাহা নহে; উত্তাপ-রক্ষার নিমিত্ত উহা ব্যবহৃত হয়। সুতরাং 
আমাদের পরিধেয় বস্পাদির উপর আমাদের স্বাস্থ বথেষ্ট পরিমাণে 
নিভর করে। 

আমরা যে খাছ্য গ্রহণ করি তাহার “কাবন” এব “হাইড্রোজেন”-এর 
সহিত “অক্সিজেন' মিলিত হওয়ায় দেহে উত্তাপের স্থ্টি হয়। এই 
উত্তাপ দেহ হইতে বিকীর্ণ না হইলে, ক্রমশ বৃদ্ধি পাইতে থাকে এবং 
আমাদের মৃত্যু ঘটে । আমাদের গাত্রচম-বাহিত ঘম? ফুসফুসের 
নিঃশ্বসিত বাষু এবং মল, মৃত্র প্রভৃতি দ্বারা দেহের উত্তাপ কতকটা 
নষ্ট হয়; উত্তাপের উৎপত্তি এবং ব্যয় সমভাবে হইলে, শরীবের 
উত্তাপের সমতা রক্ষিত হয়। প্রধানত চমদ্বারা দেহ হইতে উত্তাপ 
নির্গত হয়। সুতরাং) আমাদের পরিধেয় বস্্াদি এমন হওয়! 


শরীরের পরিচ্ছন্নত। ২০৭ 


উচিত যাহাতে এই কান নিয়মিতভাবে হয়। আমর! আমাদের 
পোষাক-পরিচ্ছদ পশ্রুলাম, পশম, রেশম কীট, কাপাস-হ্থত্র। শণ 
প্রতি হইতে পাই । 

পশুলোম হইতে-_এক্দোর!, মেবিনে।, ধ্লানেল, কাশ্মীরী খাল, 
আলোয়ান, আলপাকা। ইত্যাদি । 

রেশম কীট হইতে- বেশম, মথমল, শাটিন, পপ, হাফতা, এগ, 
মটকা, গরদ, তসব, বেনারসি, চেশি ইত্যাদি । ৮ 

উদ্ভিজ্জ হইতে- কার্পাস-তুল।, শণ এবং রবার। 

তুলা ও শণের বস্গাদি গ্রীক্ঘপ্রনান দেশে ব্যবহৃত হয়; কারণ, 
উহ ঘর্ম শোষণ করিয়া লঘ এ উদ্তাপ ধিকীণ করে। রেশম 
পশম (107) এবং চর্ম প্রভৃতি শীতপ্রধান দেশে বাবজত হয়; 
কারণ, উহা উত্তাপ « আর্ত পরিচালনা করে না এবং দেহ উঃ 
রাখে । 

আমাদের দৈহিক পরিশ্রমের ফলে সারা দেহে তাপের হষ্টি হইম়। 
থাকে। খাদ্য এই তাপ-সমষ্টিৰ মূল কারণ । উপঘুক্ত খাচ্য গ্রহণ 
করিলে বেশী পরিচ্ছদের প্রয়োজন হয় না। আবার, দীর্ঘ সমর খাদ্য 
গ্রহণ ন! করিলে, সেই উপবাসী লোকের ঘথেষ্ঠ পরিচ্ছদ ব্যবহারেও 
দেহের শীত ভাঙ্গে না। খতুবিশেষে কিবা অতিরিক্ত পরিএমের জন্য 
নিঃশ্বাসকার্য দ্বারা ও ঘর্মরূপে আমাদের দেহ হইতে তাপ নির্গত হইয়। 
থাকে । অতএব, তাপ-স্থষ্টি € ভাপ-বিকিরণ এই উপর কাধের মদে) 
আমাদের পরিধেয় পরিচ্ছদাদিই দেহিক তাপের সমতা রক্ষা করে। 
পরিচ্ছদ আমাদের গাত্র-চর্ম হইতে তাপ-সঞ্চালন নিয়ঘিত রাখে বলিয়াই 
দেহ গরম থাকে । 


২০৮ প্রবেশিক। গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্য বিধি 


পরিচ্ছদ-বস্বের উপকরণ হিসাবে উহ্বার তাপ-পরিচালন গুণের 
ব্যতিক্রম হইরা থাকে । 

পশম, রেশম, কার্পাস-তুলা ও শণ প্রভৃতি ক্রমশ কম তাপ 
পরিচালক; কারণ, এই সকল বিভিন্ন পরিচ্ছদবস্তর সুতের বুননের 
মধ্যে ক্ষত্র ক্ষুত্র ছিদ্রবহুলতার উপর উহাদের তাপ-সংরক্ষণ-গুণ যথেষ্ট 
নির্ভর করে। তাহা হইলে বুঝিতে হইবে, যে বন্ধের বুননের মধ্যে 
যত বেশী ক্ষুদ্র ক্ষুত্র রদ্ধ, তথায় তত বেশী বাধুকণা আটকাইয়। 
থাকে বলিয়া উহা! দেহের উত্তাপকে আবদ্ধ রাখে । এই হিসাবে 
ফ্লানেল দেহের উত্তাপ-সংরক্ষণ বিষয়ে প্রথম স্থান লয়। ফ্লানেল 
অপেক্ষা পশম কম গরম। আবার রেশম, তুলা, শণ প্রভৃতি ক্রমশ 
কম গরম । 


সৃতি, পষ্ট, রেশম ও পশম-বস্ত্রাদির সহিত স্বাস্থ্যের 
জন্ন্ধ ।__-আমর। সৃতি, পট্ট ও রেশমী-বস্থ পরিধান করি ও জাম! গায়ে 
দেই; আবার জামার নীচে গেঞ্জি, ফতুয়া, ব্লাউজ, শেমিজ এবং মোজা 
প্রভৃতি ব্যবহার করিয়া থাকি। আমরা শীতকালে পশমের তৈয়ারী 
গরম জামা, শাল, আলোয়ান, কম্ষর্টার ইত্যাদি এবং গ্রীম্মকালে স্থতা 
কিংবা রেশমের তৈয়ারি পাতল। জামা ব্যবহার করি। 


সৌন্দযবর্ধন, লজ্জানিবারণ এবং শীত ও তাপ হইতে দেহকে বক্ষা 
করিবার নিমিত্তই আমরা নানাপ্রকার পোষাক-পরিচ্ছদ পরিধান করিয়। 
থাকি। 


পরিচ্ছন্ন জামা-কাপড়ে দেহ আবৃত থাকায় সহসা! বাহিরের ময়ল! 
গায়ে লাগিতে পাবে না। অতএব, আমাদের পরিধেয় বস্ক্রের উপরও 
আমাদের স্বাস্থ্য যথেষ্ট পরিমাণে নির্ভর করে । 


জামা-কাপড় শযা! প্রভৃতির পরিক্ষার-পরিচ্ছন্নতা ২০৯ 


€ছ) জামা-কাপডের ন্যায় শয্যা-সম্বন্ধেও 
পরিক্ষা র-পরিচ্ছন্নতার প্রয়োজন 


বিছানার চাদর, বালিশ, লেপ ও তোষকাদির ওয়াড, মশারি প্রভৃতি 
গায়ের ঘামে এবং বাহিরের ময়লায় অপরিক্কত হইয়া থাকে । এই সমস্ত 
দ্বাও ধোপাবাড়ী দিঘী কাচাইয়া লইবে কিংবা বাড়ীতেই লাজিমাটি বা 
সাবানের দ্বারা পরিষ্কার করিয়া লইবে। লেপ, তোষক, বালিশ, মাছুর, 





সতরঞ্চ, কম্থল প্রভৃতি ছুই এক দিন অন্থরই প্রথর বৌছে এ বাতাসে দিনা 
স্ককাইয়। লইবে। স্ুর্যকিরণ ও নির্মল বাযুতে বহু রোগের জীবাণু নু 
হয়। রৌড্রে বিছানা শুকাইয়ী লঈলে শুইতেগ বেশ আরাম বোপ হন 
এবং ছারপোকার উপদ্রব কমিয়া ঘায়। 





১৪ 


সন স্পল্িল্জ্ছে . 
রোগ-সংক্রমণ ও পাঁরশোধন 


রোগ-সংঞ্রমণ 


কোন ব্যাণিগ্রস্ত ব্যক্তির দেহ হইতে রোগ-জীবাণু অপর কোন সুস্থ 
বাক্তির দেহে প্রবেশ করিয়া তথায় ব্যাধির সষ্টি করে; ইহাকে রোগ- 
সংক্রমণ বলে। স্থতরাং, যে সকল রোগ এক ব্যক্তির শরীর হইতে অপর 
কোন বান্তির শরীরে সংক্রামিত হয়, তাহাদিগকে সংক্রামক রোগ বলা 
হয়। সরুল রোগেরই প্রায় খাবি সংক্রমণশীলত্তা আছে ২ কিন্ত 
কলের।, বসন্ত, ফক্ষমা, টাইফয়েড, খোস-পাঁচডা প্রভৃতি যে নকল রোগ অতি 
অল্প সময়ে ব্যাপকভাবে সংক্রামিত হয়, সাধারণত তাহাদিগকেই সংক্রামক 
রোগ বলে। 

শনীরের চর্মের সংস্পর্শ দ্বারা, দূষিত বাঘুর সহিত চালিত ধুলিকণার 
দ্বারা এবং দুষিত জল, দূষিত ছুগ্ধ ও খাছ্ের সহিত আমাদের শবীরে 
রোগ-জীবাণু প্রবেশ করে। স্থতরাৎ। দেহে রোগ প্রবেশের তিনটিই 
প্রধান পথ-_শরীরের চর্ম বা চামড়া, নাক ও মুখ । এখন উদাহরণ 
হিসাবে বলা যায়,--খোস-পাচডা, দাদ প্রভৃতি রোগের জীবাণু সাধারণত 
রোগীর সংস্পর্শ দ্বারা চর্মের ভিতর দিয়া সংক্রামিত হয়; সদি-কাশি, 
ইনফুয়েঞ্জা, হাম, বসন্ত, যক্ষা প্রভৃতি রোগের জীবাখু প্রধানত 
শ্বাসপ্রশ্বাসের সঙ্গে দেহে প্রবেশ করে; এবং কলেরা, টাইফয়েডও 
আস্ত্রিক জর, আমাশয় প্রভৃতি রোগের বীজাণু পানীয় কিংবা খাছ্য-দ্রব্যের 


রোগ-সংক্রমণ শেড 


পা 


ভিত দেহে গ্বেশ করে। সুতরাং, আমরা বলিতে পারি, সাধারণত 
নযনলিখিত পীচ প্রকাবে রোগের বীজাণ এক দেহ হইতে দেহা চরে 


0) জন সংস্পর্শ দ্বার। : 

(২) ধুলিকণ। দ্বারা : 

(৩) জলের দ্বারা ; 

(৪) মাছির দ্বার। ; 

(৫) নর্দমা, আঁস্তাকুড় প্রভৃতির দুষিত তরল পদার্থ দ্বার] । 

হনেক সময় দেখা যায, খোমপাচঞ। লইয়। একটি ছাথা ক্লা্পে 
আদিলে ভাহার সস্পশে ক্লাসের অন্য হাআাবুগ খোষ্পাচিড়া বা চগকানি 


খা 


ঘর] গ্ুষ্রঙ্ষত বা খা প্রভতিপ্ত এই ভাবেঠ মানব সমাজে টস পাশ 
করে। কদরোগগ্রস্ত লোক দাশ সনাতজ চলাফেরা করে, ইতিত তিশা 
কারয়! বাশ্ছার বাস্তায় বেডায়, জনসনাতস অবালে মেলামেশা কারে, ভবে 


৯ 


বূ্চবাধির সংক্রমণ হইতে সমাজকে রক্ষী কর। শ্কঠিন ভইবে ॥ সুভিবা 
দেখা যাইতেছে থে শরারের 5৭ বা তক রোগ সাকমণের রা 
ভয়াবহ পুথি | 

চমরোগগ্রস্ত বাক্তির সহিত অবাধ মেলামেশা) এক গুহে বাস, একা 
পান-ভোজন, তাহার ব্যবহ্ৃত জাম, কাপড, গামছ। প্রক্তির বাবহার 
একেবারে পরিত্যাগ করিতে হব । তাহার ব্যবঙ্গত বিছানা, থাপ।, ঘটি, বাটি 
প্রস্ততি তৈজসাদি উপঘুক্তভাবে শোধন করিয়া ল এয়া উচিত 3 বাসন-পহ 
কাবলিক লোখনে পরিশোধন করা বার (এক ভাগ কারৰলিক আদিড 
ও ও ভাগ জল)। বিছানা, মাছুর প্রশ্তি উপঘুক্তভাবে পরিশোপনের 
উপায় না থাকিলে পোড়াইয়া ফেলাই উচিত | পরন্, কু গ্রস্ত ও তুষ্ক্ষত- 
গ্রস্ত ব্যক্তিদিগের কোন স্কুল-কলেজ, যাত।থিরেটার & সভাসমিতি) ক! 


55 প্রবেশিকা গাহস্থা-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


হাট-বাজার, মেলা প্রভৃতি জনবহুল স্থানে গমনাগমন আইন ছ্বাবা নিষিদ্ধ 
কর। কর্তবা। তাহাদের অনতিবিলঙ্গে বিশেষজ্ঞ ছারা পরীক্ষিত ও 
চিকিংসিত হওয়া উচিত | 

নাক দিয়া শ্বাস-প্রশ্বানকালে নানারোগের জীবাণু দৃঘিত বাযুর 
সভিত শ্বাস-যস্থ্ে প্রবেশ করে । সাধারণ সদি-কাশি, ইনফ্রুয়েঞ্জা, ঘুখডি- 
কাশি বা হুপিংকাশি, ডিপপিবিঘা, বক্ষ, হাম, বসম্ক প্রতি রোগ- 
সবই জীবাণু দ্বার৷ সংঘটিত হয় । এই সকল ব্যাধির জীবাণু দুমিত 
বায়ুতেই থাকে ; কাশি, গয়েরের সহিত বাহির হইয়া বাধতে ছড়াইয়া 
পড়ে। কাশি, গয়ের যেখানে-সেখানে ফেলিলে শুকাইম্ব! তাহা হইতে 
জীবাণু ধূলিকণার আশ্রয়ে ও বদ্ধ হাওয়ায় বহুদিন জীবিত থাকে । 
সামান্য বাযু-সঞ্চালনে নাক দিয়া তাহার! স্থস্থ ব্যক্তির শরীরে প্রবেশ 
কনে, এইবূপে ব্যাধি সংক্রামিত হয়। আ্াস্তাকুড়, চামড়ার গুদাম, 
পায়খানা, কসাইখানা, নর্দমা প্রভৃতি স্থানের বাধু সর্বদা দূষিত থাকে । 
সাধারণের চলাচলের স্থান, হাট-বাজার, রাস্তাঘাট অনেক সময়েই 
বাধির জীবাণুপূর্ণ ধুলিকণায় সমাকীর্ণ থাকে । এই সকল স্থানে অনিবাধ 
কারণে উপস্থিতিও রোগ-সংক্রমণের সহায়তা করে। কথা বলিবার 
সময় মুখ দিয়াও আমরা শ্বাস গ্রহণ করি; স্থৃতরাং খুব সতর্কতার সহিত 
রুমাল বা পরিষ্কৃত কাপড়ে নাক মুখ ঢাকিয়া এই সকল দুষিত বাষুপূর্ 
স্থানে যাইতে হয়। অনেক পভাদেশে দূষিত বায়ুপূর্ণ স্থানে মুখোস 
বাবহারের ব্যবস্থা অবলম্বিত হইতেছে । 

মুখ দিয়! ব্যাধির জীবাণু নানাপ্রকারে শরীরে প্রবেশ লাভ করে। 
দূষিত জল ও দূষিত খাছ্য গ্রহণ করিলে কলেরা, আমাশয়, উদরাময়, 
টাইফয়েড ও নানাবিধ আন্বিক জর এবং নানারকমের কমিরোগ ছারা 
আমরা আক্রান্ত হই। 


রোগ-সংক্রমণ ১১৩ 


জল না হইলে আমাদের চলে না। আমরা জল পান করি, জলে 
আান করি, জল দিতাই আমাদের বাড়ী-ঘর, বাসন-পঞ্র এ কাপড়-চোপড় 
পরিষ্কার করি । 

মল! « দূষিত জল পান করিলে উপকার ত হয়ই না, বর 
তাহার সঙ্গে মিশানো নানাপ্রকার রোগের ভীবাশ ও ময়লা পেটে 
বাইয়া কূমি, অজীর্ণ, কলেরা প্রন্টতি রোগ জন্ার। দধিত জলে স্থান 
করিলে, মুখ পুইলে কিংবা কাপড-চোপড কাচিলে শরীরে ও দুখে 
এবং কাপড়-চোপছে ময়লা ও নানা দিত পদাথ লাগিতে পারে। 
ময়লা জলের সংস্পর্শে খোস-পাচডা, দাদ, চুলকানি প্রক্ততি রোগ 
জন্িতে পালে। 

যেকোন প্রকার জলই হউক না কেন, সংঞ্লামক ব্যাধির সময়ে 
অন্তত উহা! দশ মিনিট কাল ফুটাইয়া পান করা কত বা । 

দিত জল মিশ্রিত দুগ্ধ দূমিত জলেরই মত অপকারী এবং বোগ- 
বাজাণু-বাহক । জলের মত ছুধও অস্ত দশ মিনিট ফুটাইয়া পান কর 
উচিত | ক্ষয়লোগগ্রশ্থ গাভীর ছুধ বাবহারে যক্মাবোগ স'ক্ামিত হইতে 
পানে | ুতরাৎ, ডূধ ব্যাবহারের পৃরে বিশেষ সাবধান হইছে হয় 
বাভাতে যঙ্ষ্ারোগগ্রস্থ গাভীর দুধ ক্রয় করা না হয়। 
দোকানে খাবার প্রায়ই খোল। পড়িয়া থাকে । পূলিকণা ত? 
হাতে অহরহ পড়িতেছেই, অধিকন্থ তাহার উপর সর্বদ1 মাচি 


ন্ট 


নে 


ভন্ভন্‌ করিতেছে । 

মাছি কলেরা, টাইফয়েড) আমাশয় প্রভৃতি রোগগ্রস্ত লোকের 
মল-মৃত্র দেখিতে পাইলেই তাহার উপরে বসে ৪ তাহা খায়্। মাছি 
স্টঢ়) পা, ডানা প্রহ্তির সাহায্যে সেই মল-মুত্র হইতে রোগের জীবাণু 
বহন করিয়া আনিয়া আমাদের অন্নব্যগ্নে বসে। অতএব, সেই সকল 


১১৪ প্রবেশিক। গারস্থয-বিচ্ছান ও স্বাস্থ্যবিধি 


রোগের জীবাণু আমাদের খাছ্য-দবোর সহিত মিশ্রিত ভয়। আমলা 
সেই বিষ অজ্ঞাতসারে খাইয়া ফেলি । তাহার ফলে, আমরা কয়েক 
দিনের মধোই সেই সমস্থ মারাম্ক রোগে আক্রান্ত হর প্রাণ ভারাই | 
এইবূপে মাছি লক্ষ লক্ষ লোক মান্রিয়া ফেলিতেছে । 

শরীরের কোন স্থানে ঘা হইলে মাছি তাহাতে বসিয়া পয ও 
বক্ত শ্ুষিয়।! খায়; বসন্ত-বোগাক্রান্থ বাক্রির গায়ে বসিগা দূষিত পৃযাদি 
খাইঘা থাকে । যক্ষারোগী কোন স্থানে থুখু ও গয়ের দেলিলে, মাছি 
তাহাও খাইয়। ফেলে। কলেরা-রোগীর বমিতে মাছি বসির) পাকে । 
এইন্রপে মাছি সর্বদাই বনু মাপ্রাজ্মক ব্যারামের জীবাণ বহন কক্রিয়া অন্য 
লোকের দেহে সংক্রামিত করে । 

ঘে সকল কারণে মাছির উৎপত্তি ও বুদ্ধি হয়, তাহা সম্পূর্ণরূপে 
দূ কর! উচিত। গোয়াল-ঘব্রে গোবরাদি, ত্াস্থাকুড়ের নানারকম 
দূমিত পদার্থ, পায়খানার মল-মৃত্র এবং সর্বপ্রকার পচনশীল ভিনিস 
বাসস্থান হইতে যথারীতি ও যথাসময়ে দ্রীভতত করিলে মাছি 
জন্মিতে পারে না। গৃহাদি সর্বদা পরিক্ষার ও পরিচ্ছন্ন বাখিলে মাছি 
তথায় থাকিতে পারে না। রোগীর মলমৃত্র, কোনবূপ দূষিত জিনিস, 
নর্দমার অপরিষ্কত জল, আবর্জনা প্রভৃতি পচিতে না পাইলে সহসা 
মাছি জন্মিতে পাবে না। রান্না-ঘর পরিষ্কৃত রাখিলে এবং খাছ্য-ডব্যাদি 
যথোচিতভাবে জালযুক্ত আলমারিতে রাখিবার ব্যবস্থা কৰিলে, তথায় 
মাছির উৎপাত কম হয়। | 

এক চামচে “ফরমালিন নামক ওষধের সহিত কিছু চুধ কিংবা চিনি 
মিশাইয়া কাচের বা এনামেলের পাত্রে রাখিয়া দিলে, মাছি উহ খাইতে 
বসিয়৷ মরিয়া যায় । বাজারে 'ফ্রাই পেপার” বা 'মাছি-মার1 কাগজ' নামে 
মিষ্টআঠাযুক্ত একপ্রকার কাগজ কিনিতে পাওয়া ঘায়; উহাতে মাছি 


রোগ-সংক্রমণ ২১৫ 


বসিলে আট্কাইয়া মরিয়া ঘ় ! 'ফ্রাইট্যাপ' বা মাছি-ধরা কলও কিনিতে 
পাওয়া যার । তাহার ভিতরে মাছি ঢুকিলে আর বাহির হইতে পাবে না। 
দিত জল, দূধিত, পচা ও ভেজ্ঞাল খাদ্য, দূষিত জল-মিশ্রিত ভেজাল 
দগ্ধ ও মাছি দ্বারা দধিত খাছ ধাবহারে কি প্রকারে বা সং ক্লামিত হয় 
তাভ। আমন] সবদাই দেখিতে পাই । 
আমাদের নানারূপ বালুহাত দল, বাসন-মাঙ্গা জল, কাপডকাচা জল, 
ভাতের ফেন, মাছ-ধোধ! ছল, ল্গানের জল, আস্তাবল পোয়। জল, নদমা এ 
আস্থাকুড প্রভৃতির দূষিত তরল পদার্থ মাটিতে চোয়াইয়া এ মাটির উপর 
দ্র! গড়াইয়! গিয়া শিকটবনী কপ, পুঙ্ষবিণা ৭ অপরাপর জলাশয়ের জল 
দিত করে। এ দূষিত ছল ছানা আমাদের শরীরে রোগ জীবাণু 
সম্গ্রামিত হইঘ! থাতক 
আমাদের দেশে এ বি দ্াস্থাবিপি-শিক্ষাব ঘখোচিত বাবস্থা ন। থাকায় 
সংক্রামক বাপি € তাহার প্রতিকার এব উহার প্রতিরোগ স্গন্ধে 
আমাদের জ্ঞান খুব অল্প ছিল | এখন স্বাস্থাবিপি পালন বিময়ে স্ুশিক্ষা 
বথেষ্ট বিস্থারলাভ না! করার সময়ে সময়ে সংক্রামক বাপি মহামারীর 
অ'কার ধারণ করে । 'এইনূপে প্রতিবিংসর কলেরা, বসন, মাযালেবিয়। 
প্রভুতি বজ নিবার্ধ বাপিতেও লক্ষ লক্ষ লোকের প্রাণ যাইতেছে | ভহবা 
সংক্রামক রোগ প্রথম দেখ! দিলে, সরকারী স্বাস্থাবিভাগ, স্বানীঘ ইউনিয়ন 
বো বা মিউনিসিপ্যালিটি প্র্তির “হেল্থ অফিসার" মহাশয়কে অবিলঙ্গে 
সংবাদ প্রেরণ করা কতবা। 
ইউনিয়ন বোর্ড, ঘমিউনিসিপালিটি, জেলা বোর্ড প্রতি সরকারী 
প্রতিষ্ঠানসমূহ সংক্রামক বাপিগ্রস্ত ব্যক্তির চিকিৎসা, সেবা-সশস। 
হইতে আবস্ত করিয়া সংক্রামক মহামারী-প্রতিরোপেরও। ব্যবস্থা 
করিঘ্াছে। ইহা স্বাডা, বহু বে-সরকারী প্রতিষ্ঠানও প্রত্যেক নগলে 


২১৬ প্রবেশিক। গাহস্থা-বিচ্ঞান ও স্বাস্থাবিধি 


পপ জনপদে প্রতিষ্ঠিত হইতেছে | বরামরুধ ঘিশন ও বিভিন্ন মেবা-সমিতি 
ভইতে সেবকগণ ন্বেচ্ভাপ্রণোদিত হইয়া সতক্রামক মহাঘারীর সময়ে 
পল্লীবাসীর সেব। করিয়া খাকেন। 

রোগীর মলন্্র প্রগতি স্বাস্থাবিধির লিরম ভিনয়। পরিদ্ধার করুণ, 
কাপড, বিছ্ভানা প্রভরতির বিশোধন, রোগীর সংস্পর্শে যাহারা থাকে, 
তাহাদের প্রতিমেধক টিকা বা ইনজেকশন প্রদানের বাবস্থ। এবং ঘাভা- 
দিগকে চিকিৎসা বা স্বতন্থীকরণের প্রয়োজন তাহাদিগকে হাসপাতালে 
ব! নিরাপদ স্থানে রাখিয়া চিকিৎসার বাবস্থা তাহার করিয়া থাকেন । 


ব্যাধির বাহক হিসাবে কীট-পতঙ্গাদি (117500৮৮ ) 


পোগ-জীবাণু-বহনে এবং রোগ-জীবাপু-সংক্রমণে রা 
বিশেষ সহায়তা করে । ম্যালেরিয়া, পীতিজন, প্রেগ, কালাজব প্র 
কীট-পতঙ্গাদির দ্বারা সংবাতিত ও সংক্রামিত ভয়! মন্ুযের সভিত 
কীট-পতঙ্গাদির অতি নিকট সম্বন্ধ । গৃহপালিত ভীবভজন্থর নয়ই 
তাহারা মান্তষের নিতাযসহচর । 

সংক্রামক রোগের জীবাণুবাহক কোন্‌ কীট-পতত্ঙ্গর ছার কোন বাপি 
স*ক্রামিত হয়, তাহার বিবরণ এই £- 

(১) গৃহমধি ক্ষক। (170585 [11658 )।- ইহার! কলের, যক্ষ্মা, 
টাইফয়েড জর, উদরাময় প্রভৃতি বাধির জীবাণু বহন করে এ ছড়াইয়া 
দেয়। সাধারণ মাছির দ্বার কুষ্ট-রোগ ও নানা প্রকার চর্যরোগের জীবাণুও 
সংক্রামিত হইয়া থাকে | দংশক মক্ষিকা (131101106 [1165 ) এ দেশে 
দুর্লভ । এতদ্বারা “ট্রাইপেনোসোমিয়াসিস্? ( 2170810980]01845 ) 
নামক একপ্রকার উৎকট ব্যাধির সৃষ্টি হয়। 


ঝো 


বাধির বাহক হিসাবে কীট-পতঙ্গাদি ১১৭ 


(২) মশক (81০89111068) |--ইহার। মালেবিয়া, ফাইলেবিয়া, 
পীতজন এবং ডেঙ্গু প্রভৃতি উৎপন্ন কার । মশক মাপা আবাৰ 
তিনটি শ্রেণী আছে ক) এনোফেলিস (81001)016]8 1 বা স্বীজাতীয় 
মশক মালেরিয়ার জীবান বহন করে, (খ কিউলেক্স (00016 জাতীয় 
মশক গোদের 2 ) এব তছঙ্গ (000118000 
জরের জীবাণু বহন করে । এবং (গা) সেগোমায়া বা টাইগার 
(৯১10:2017)১1% বা 11000 )-াতীর মশক পীতজবের ভীবাখ বাহক । 

(৩) র্যাট ফ্রী (7২51 1155 )1- ইহার! প্রেগের জীবাণু পহন 
করে। শিশদিগের দেহে কালাজর ৪ ইহাদের ছারা সংক্লামিত হয়। | 

(৪) উকুন (11০5) 1--টাইফস । 151)1)0৯) জর, বিলাপসি" 
জর ( 1১018)])51101 176৮) ) এব ট্রেধ ফিভার [20101061)176৬1) 
ইহাদের দ্বারা সংক্রামিত হয়| 

(৫) ছারপোকা (8৪ 988৪) এব" শশ্টাশড ফাই” 
€ 98180615 )|-_কালাজবের জীবাণু বহন করে । 

(৬) এ ডাশের দ্বারা প্রেগ ৭ রক্তচষ্টিজনিত নানা প্রকার 
ব্যাধি সংক্রামিত হয় 

€৭) পিগীলিক। (76) 1-খাদ্য £« পোগার মল-মুন্াদি হইতে 
ঘে সকল ব্যাধি বিস্ততিলাভ করে, ইহারা সেই সকল ব্যাধির জীবাণু 
বহন করে। কলেরা, টাইফয়েড, বক্তামাশয় প্রতি ইহাদের ছার! 
সংক্রামিত হইতে পারে। 


পরিশোপন ও সংক্রমণ নিবারণের উপায় 


ঘথাযোগ্য চিকিৎসা এব* রোগীর মল-মৃত্রাদিতে পলিশোদক ইমপ 
দেওয়া_রোগ-সংক্রমণ নিবারণের উপায়। মল « মূত্র পরিশোধন 


7২১৮ প্রবেশিকা গারঠন্তা-বিজ্ঞান ও স্বাস্থাবিধি 


করিতে কার্বলিক ম্যাসিড সলিউমন্‌ (111) 20 ) এবং পারক্লোবাইড 
অভ মার্কারি সলিউসন্‌ (117) 1000 ) বিশেষ উপযোগী । ইহাদের যে 
কোনটি মুত্রপরিমাণের গ্ ভাগ দিলেই ঘথেষ্ছ | 

(১) রোগীর মল পোডাইয়। ফেলিতে হয়| মল পোড়াইবার সুবিপা 
না হইলে পরিশোরন অন্ছে বাড়ীর পুক্ষবিণী ব। কূপ হইতে দূরে অন্থত ছুই 
তিন ফুট মাটির নীচে, উহা প্রোথিত করিতে হইবে | (২) রোগীর গৃহ 
পরিদ্কার-পরিচ্ছন্্র ব্রাপিতিে হইবে । (৩) রোগীর পর্রিভিত বস্ধাদি ও 
শঘ্যার আন্মরুণ প্রতি অন্ত ই ঘণ্টাকাল কার্বলিক আসিড সলিউসনে 
€( ॥ ঠা ১60) ডরবাইয়া রাখি পরে অন্ত আধ ঘণ্টাকাল ফুটাইয়। 
লইবে। (৪) বাড়ীর অপর লোকের রোগ-সংক্রমণ নিবারণের জন্য 
তাহাদিগকে কতকটা পৃথকভাবে থাকিতে হইবে কোগীর গৃহের দরজা- 
জানালায় পাতলা পর্দ! ঝুলাইয়া রাখা উচিত ২ নচেৎ, মঙ্ষিকাদি ঘরে 
প্রবেশ করিয়া রোগ-বিস্ততির সহায়তা করিতে পারে। (৫) জ্ঞুল 
ফুটাইয়া ব্যবহার করিতে হইবে। (৬) ভব খুব ভালবরূপে ফুটাইয়া 
বাবহার করা কতবা। (৭) টাইফয়েডের টিক! ল €য়া প্রয়োজন । দশ 
দিন অস্তর এই টিক দিবার নিয়ম । টিক লণঞয়ার পর দুই বৎসর পধস্থ 
টিকাগ্রহণকারীর রোগ-প্রতিরোধক শক্তি অক্ষপ্র থাকে । যাহাদের রোগ- 
সংক্রমণের সম্ভাবনা আছে, অর্থাৎ শুশষাকারী সেবক-সেবিক। প্রভৃতি, 
তাহাদের টিকা লওয়া কতা । 


শলগুঙষ্ম সল্লিজ্ভ্ছেড 


গৃহ-শুশ্রীধাবিধি বাঁ গুহে রোগ-পরিচধ। 


রোগীর ঘর ও তাহার যত্র | গৃহস্থের বাটীতে শয়ন-ঘর, 
রান্না-ঘর, বাতিবের ঘর প্রভৃতি কয়েকখানি কবিয়! ঘর সাপারণত থাকে। 
বাটীর স্বোহকষ্ট শয়ন-ঘরখানিই রোগীর থাকিবার শুন্য নিদিপগ থাকিলে 
ভাল হদ্ন। রোগীর ঘরখানি যথেষ্ট আলো-বাতাসঘুক্ত, আদ্রতাশুন্ধ, 
কোলাহলবক্তিত ও সবদ1 পরিঙ্গীর-পরিক্তন্ন হয়া উচিত । রোগীর ঘরে 
লবূপ আলো-বাতাস খেলিবার জন্থা উপনূক্ দরজা-ভানালার বাবস্থা 


৫৫1 
পর 


রাখিতে হর । বহুদিন পরিয়া অবাবলত কোন ঘর বোগার থাকিবার 
পক্ষে আদৌ ভাল নয়। যাহা প্রথর আলোক প্রবেশ করিতে 
না পাবে এজন্য দরজা-জানালার ঘিকী নাল বুবু বা সবুজ পাএর পর্দা 
ব্যবহার করিতে হয়। রোগীর ঘরের মদাভাগ যাভানে আতিবিক্ত গান 
না হয় এপ বত্ব লওযা উচিত । 

কোনরূপ সংক্রামক রোগ হইল, রোগীকে বাতির অপর সকলের 
বাসের ঘরগুলি হইতে বথাসম্তব দূরনতী কোন ঘরে রাখাই উচিত । 
প্রয়োজন বোপ করিলে নিকটবন্ধী কোন সাপারণ হাসপাতালে এ ভাহাকে 
পাঠান যাইতে পারে । 

রোগীর ঘরে ব্যবহারার্থ আসবাব ও তৈজসাদি।__ 
রোগীর ঘবে, তাহার অবশ্য প্রয়োজনীয় জিনিসপত্র ছাঢা অতিরিক্ত 
আসবাব বা তৈজসাদি রাখ! একেবারেই উচিত নয়। অতিরিক্ত 
আসবাবপত্র থাকিলে বায়়-চলাচলের বাযাঘাত ঘটে । 


১১০ প্রবেশিকা গাহঠস্থয-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্য বিধি 





রোগীর ঘর 


হ-শুশ্রষাবিধি বা গৃহে রোগ-পরিচধা ২২১ 


রোগীর প্রয়োজনীয় আসবাবাদি ।-রোগীর বিছ্বানা বা 
শধ্যাধার জন্য খাট-সাধারণ খাট বা স্প্রিংএর খাট ( ২1১71181)04- 
50০৪৭ )--ব্যবহারাথ জিনিসপত্র বাখিবার জন্য রোগীর বিছানার পার্শে 
একখানি টেবিল, খাছ্য-দ্রবা ও পথ্যাদি রাখিবার জন্য জালযুক্ত ছোট 
আলমারি, উষধ, থার্মোমিটার এবং অন্যবিধ উপকরণ রাখিবার জন্য 
একখানি টেবিল, বমসিবার জন্য চেয়ার দুইথানি- একখানি শুশষা- 
কারিণীর জন্য, একখানি চিকিংসকর জগ্তা-- একখানি ঈজ্জি চেঘ্নার 
€ 15085 9101) ) রোগীর নিজের ব্যবহারের জগ্যা পাখা উচিত । 
খাওয়ার এষব ছাড়া মালিশ, প্রলেপ প্রভৃতি বিঘান্ত উমবগুলি উচ্ছে 
আলমারিতে বন্ধ অবস্থায় রাখা একান্থ কর্তবা। এরপ্চলিণ পানের গায়ে 
যেন “বিষ” (1018011 ) 'এই লেবেল (1487)91 ) লাগান থাকে । 

সাপারণ অবস্থার লোকের রোগীর বাবহারেপ্র জন্য একখানি 
তক্তাপোষ ও চেয়ার বা চৌকি ভিন্ন টেবিল, আলমারি প্রভৃতি মুলাবান 
আসবাবাদির বাবস্থা থাকে না। সেখানে দেএুয়ালের তাকে (৯1011) 
ব। কুলুঙ্গিতে রোগীর উধপাদি বন্তপূবক রক্ষা করা যাইতে পারে। 
খাওয়ার ষধ হইতে মালিশাদি কাযের অন্যবিধ এষপ দরে সাবপানতার 
সঙ্গে রাখিতে হয় । 

রোগীর আবশ্যক শয্য।ভরণাদি ।__রোগীর খাট ব| তনক্তাপোষ 
বানিশ করা হওয়া ভাল। খাট বা তক্তাপোষ বেশী চওড। হইলে 
অস্থবিধাজনক হয়) ইহা সাধারণত ৩3 ফিট চওড়া হইলেই চলে । 
স্প্রিএর খাট না হইলে কাঠের খাট বা তক্তাপোষের উপর পুরু 
তোধকাদি দিয়া নরম বিছানার বাবস্থা করিতে হয়। তোষকের উপর 
বিছানার চাদর দিয়া তোষক নুড়িম্না দিতে হয় । রোগীর মাথার দিবার 
দুইটি বালিশ এবং পার্থে৪ একটি বালিশ দিবে । আরও ২।১টি ছোট 





১১১ প্রবেশিক। গাশঠস্থা-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


ছোট বালিশ থাকিলে ভাল হর, কেন না, হাট, কোমর প্রভৃতির 
বেদনা হইলে সেই সেই স্থানে ব্যবহার করিতে পারা ঘায়। যে রোগী 
নিতান্ত শষ্যাশাঘী তাহার পক্ষে বিছানায় মল-মুক্জ ত্যাগ করা ভিন্ন 
উপায়ান্থুর থাকে না; এক্ষেত্রে ভাহার শ্রুইবার স্থানের উপরে কোমরের 
নিশ্নভাগ হইতে হাট পরশু আশে একখানি অয়েল ব্রথ 001] 01010), 
পবার রুপ 1 81910171091) ) বা প্রধানত পুরু অমহ্গণ কাগজ পাতিয়। 
দিতে হর । বিষ্ভানার চাদর ১৩টি রাখিতে হয় এবং মাঝে মাঝে 
বদলাইয়] দিতে হয়। শধ্যাশারা রোগীর মল-মু্জ ভাগের জন্য বেড-পান 
(13811-1):1 ) বাবচ্গার কলা যাইতে পাবে । *প্রম্রাব করিবার জন্য 
ইউরিত্াল (1101)1) বা ভাড, বোতল ইত্যাদি বাখ! উচিত। 
বমনাদি করিবার জন্য ঢাকনাধুক্ত পিকদানি বা সরা ইত্াদি 
রাখিতে হয়। 

এতদ্বাতীত টাকিশ তোয়ালে (10710015])10*০]) এবং মাথায় 
বরফ দিবার জন্য [০ 1১8 রাখতে ভয়। শীত নিবারণ ভন্থ 
বালাপোধ, আলোয়ান বা পাতল! লেপ রাখিলে ভাল হয়; কারণ, 
বোগীর পক্ষে ভারী শীতবস্থ বাবভার করা কঠিন। 

রোগীর যত | নুস্থ বাক্তির পক্ষে অঙ্গ-প্রত্যঙ্গাদির ময়লা দূর 
করিবার জন্ত যেরূপ নিয়মিত স্রানের প্রয়োজন, রোগীর পক্ষেও সেরূপ 
অঙ্গ-প্রতাঙ্গের ময়লা দূর করা প্রয়োজন। এজন্য তাহার গাত্রে বেশী 
জল না৷ দিয়া সাধারণত ঈষদুষ্ণ জলে একখানি বস্ত্রথণ্ড ডুবাইয়া তুলিয়া 
নিংডাইয়া লইবে ও তাহার দ্বারা সাবধানতার সহিত ধীরে ধীরে ক্রমশ 
মস্তক, মুখ, বক্ষোদেশ প্রভৃতি অঙ্গ মুছাইয়৷ দিবে। দেহের উপরিভাগ 
মুছান হইলে রোগীকে সাবধানে কাৎ করিয়া পৃষ্ঠটদেশ মুছাইয়া দিবে। 
জল মাঝে মাঝে ব্দলাইয়া লইবে। নাক, কান, কোমর প্রভৃতি স্থানেই 


গৃহ-শুশ্রধাবিধি বা গহে রোগ-প ব্রিচষ। ২২৩ 


বেশী ময়লা ভরমে। এই স্থানগুলি ভাল করিয়। পারফ্ষার করিয়া দিবে। 
শুদ্ধ বছ্ছে গা মুছিয়া দিবে, টুল আচডাইঘ, পরিচ্কার করিয়া দিবে। 


ী শা্গারহো কি 5 এটা রানির তার লহ, 
দাত, মুখ নিঘ্মিতভাবে পরিষ্কার কিছ দেন! প্রয়োজন | 


বত 
২ 
ঞ 


বিবিধ দন্থ-ধাবন দবাদারা বোগার দাহ পরিক্গার করা যা 


শীত 


৮৫1] 
 ে 


পাবে। সাধারণত খড়িমাটির পড়া, কারলিক উথ পাউছার গ্রকতি 
দাত মাজিবাব পক্ষে প্রশস্থ | 

পোগী যাহাতে খুব আরানের সহিহ থাকতে পারে ভপ্মিয়ে 
বিশেষে যন লপ্চধ। উচিত বোশীর কে শ্বশমাকারিনী বাতীত 


পা. তো 


অনথ। অতিরিক্ত লোকের গমনাগমন হাল শন নিকটে কোনপ্রকার 
সোরুগাপ, কোলাহল যেন না হন গ্ুতের পুদ্থ ছেলে মেয়েরাই 
পালারুমে নোগীৰ সেবাশ্বশনা করিবে | শশান। করিবার সময় বিশেষ 
মত্রসহকারে রোগীর অবস্থাদি পরবেক্সণ কারণে; কোন অহবিধা, 
অন্বাচ্ছন্দা ভোগ করিতেছে দেগিলে সাবামতি ঠাহার প্রতিকার 
চা কনিবে; কোনরূপ বাড়াবাটি দোঁগছে বিলে চিকিংসককে 
জ্ঞাপন করিবে | 

রোগীর দেহের তাপ (110101)0175016 5 মাটির গভি (1210156) 
এবং শ্বাসক্রিয়ার গতি ( 18051১14119) প্রভৃতি সঙগঙ্ধে মোটামুটি জান 
শুশখষাকারিণীর পক্ষে থাকা উচিত । 

শরীরিক তাপ (11615])6180076 )1-শরীরের স্বাভাবিক 
সুস্থ অবস্থায় স্বাভাবিক তাপ ( ৯০0111)71 1017)1)0770970 0৯৮৬ 
ডিগ্রী বল! যাইতে পারে। কিন্তু সম্পূণ সুস্থ অবস্থারও অর্পণ ছিগ্রী 
কম বা বেশী হইতে পারে। অনেক সমর সন্ধ্যায় তাপের পরিমাণ 
এক ডিগ্রী বাড়িতে দেখা যার । আবার বিভিন্ন অবস্থায় তাপের 
পরিবর্তন ঘটে। কোনরূপ উন্তেজক আহার « ব্যায়ামাদি 


১২৪ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্য বিধি 


পরিশমের পর তাপ বাড়িতে পারে এবং নিদ্রাকালে, স্নানের পর, 
পরিপাক কাধ চলিবার সময় বা ঘর্ম হইলে অথবা উপবাস, 
অনাহার প্র্ৃতিতে তাপ কমিয়! থাকে । বরঙ্ক ব্যক্তির অপেক্ষা 
শিশ্দের শরীরের তাপ সাধারণত এক কিম্বা দেড় ডিগ্রী অধিক 
দেখা যায়। 

থার্মোমিটার-যন্ত্রের সাহাম্যে শরীরের তাপ নির্ণয় করা হয়। 
সাধারণত কুক্ষিদেশে বা বগলে, মুখ-গহবরে বা দুখে থার্মোমিটার দিয়া 
তাপ লওয়া হয়। 

প্রথমে কুক্ষিদেশ (বগল ) কাপড দিয়া উত্তমরূপে মুছিয়া লইবে 
এবং থার্মোমিটাবের বাল্বটি তথায় প্রবেশ করাইয়। দিবে এবং বাহুটি 
বক্ষোদেশের উপর স্থাপন করিবে । আজকাল থার্মোমিটার যন্ত্রের 
ব্যবহার সকলেই জানে। 

যখন-তখন রোগীর উত্তাপ না লইরা, সকালে ও বৈকালে অথবা 
চিকিৎসকের উপদেশমত প্রতি চার ঘণ্টা বা ছয় ঘণ্ট1 অন্তর উত্তাপ 
লওয়া যাইতে পারে। অনিয়মিতভাবে উত্তাপ লইলে এই 
কাধের সার্থকত। থাকে না। প্রতিবার তাপ লইবার পর লিখিয় 
রাখিতে হয়। 

রোগীর বগলে তাপ লইবার সময় দেখিবে, বাল্বটি যেন বগলের 
মধ্যে ভালরূপে বসে ও দেহের সহিত ভালভাবে লাগিয়৷ থাকে । 
ব্যবহারের পর থার্মোমিটারটি জলে ডুবাইয়া মুছিয়া রাখিবে; আর 
সংক্রামক রোগের বেলায় কোন বিষ-নাশক বা পরিশোধক-যুক্ত উষধে 
ডুবাইয়া মুছিয়! লইলে ভাল হয়। 

মুখ-গহবরে উত্তাপ লইতে হইলে, জিহ্বার নীচে এক পারে 
কিছুক্ষণ পযন্ত দিয়া মুখ বন্ধ করিয়া ধরিবে। বগলে যে তাপ 


গৃহ-শুআ্ধাবিধি বা গৃহে রোগ-পরিচধা ১২৫ 


দেখা যায় তদপেক্ষা মুখ-গহ্বরের তাপ প্রায় '২ বা '৪ ডিগ্রী অধিক 


নাড়ী দেখা ( 1১91৯৩)১৪1৯) -ক্সীলোকের বাম হস্তে ও 
পুরুষের দক্ষিণ হস্তে নান্ডী দেখিবার প্রথা প্রচলিত আছে। ইহার 
কোনও বৈজ্ঞানিক ভিত্তি আছে বলিয়৷ মনে হয়না । নাডীর স্পন্দন 
মিনিটে কতবার হইতেছে_উহাই গণন। কর। হয়। নবজাত শিশু, 
বালক, যুব! ও বুদ্ধের নাড়ীর স্পন্দন ঘথাঞ্মে মিনিটে ১৩০।১৪০ বার 
ভন ৭৫1৮৫ বার, বা কিছু কমবেশী বার হইতে পাবে । মধ্যবয়সের 
রোগীর নাড়ীর স্পন্দন মিনিটে ১২০ বারের বেশ কিবা ৬৫ বারের কম 
লে চিন্তার কারণ হয়। তখন এই বিষ চিকিৎসককে জানান 
উচিত । সাধারণত আমর! প্রতি মিনিটে ৭৯ বাধ নাডীর স্পন্দন 
ধরিয়। থাকি | 

শ্বাস-ক্রিয়া গণন। কার (1২51)1151101) )1--সাপাবণত 
মানুষের নাড়ীর স্পন্দন এক মিনিটে যতবার হয়, শ্বাস-ক্রিয়। এ সময় 
প্রা তাহার চতুর্থাংশ বা চারিভাগের এক ভাগ হয় অর্থাৎ মিনিটে 
১৮ বারই শ্বাস-ক্রিয়। ধরা হইয়। থাকে । রোগের জটিলতায় ইহার 
ব্যতিক্রম ঘটিতে পারে। শ্বাস নির্গত হইবার নাম নিঃশ্বাস ও শ্বাস 
প্রবেশের নাম প্রশ্বাস । শ্বাস-ক্রিঘা! গণনা করিতে হইলে নিঃশ্বাস ৭ 
প্রশ্বাস ছুই অংশ ধরিয়াই একবারের শ্বাস-ক্রিয়। বুঝিতে হয় । রোগীর 
পেটের উপর হাত বাখিয়। দিলে, উহা যেমন এক একবার ফুলিয়া উঠিবে 
অমনি এক, ছুই, তিন গণিয়! ঘড়ির সেকেগ্ডের কাটার উপর নজর 
রাখিয়া এক মিনিটের সংখ্য। গণিবে | 

শুশ্রুবা ও পরিচর্যা বিবয়ে সাধারণ জ্ঞাতব্য বিষয় ।__ 
শুশ্রধার সময় সর্বদা রোগীর দিকে লক্ষ্য রাখিবে; রোগের 
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৯২৬ প্রবেশিকা গাহস্থা-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


গুরুতর (বাড়াবাড়ির ) অবস্তায় তাহাকে কখনও বিছানা হইতে 
উঠিতে দিবে না। তাহার পথ্যাদি-গ্রহণ, মল-মৃত্রত্যাগ প্রভৃতি 
কাধ বিছানার শুইরাই করিতে দিবে । মল-মুত্রত্যাগ কাষের জন্য 
বেড-প্যান (13০9-1)%7 )-নামক পাত্র--অভাবে মাটির সরা বা 
পুরু কাগজ, বোতল, মাটির ভাঢ় ইত্যাদি ব্যবহার করিবে । পাত্রের 
মুখ সর্বদা ঢাকিয়া রাখিবে এ স্থানান্রিত করিবে । বিবিধ কঠিন 
গীড়ায় দীর্ঘ দিন ভুগির়। আনোগ্যাবস্থায়ও অনেকের হৃংপিগ এত 
দুর্বল থাকে যে, তাহার পক্ষে শৌচাদি কাষে দূরে যাওয়া এমন কি 
বিছানায় উঠিয়া! বস! বা বিছানা হইতে নামা বড়ই অন্যায়; কারণ, 
এজন্য হৃংপিণ্ডের ক্রিয়। বন্ধ হইয়! মৃত্যু পষন্ত হইতে পারে। 

চিকিৎসকের অনুমতি বাতীত, রোগীর নিদ্রীভঙ্গ করিয়া ওষধ 
বা! পথ্য দেওয়া অন্রচিত । 

রোগীর পরিচর্ষ। বিষয়ে সাধারণ নিয়ম ।-_গৃহে রোগীকে 
সুস্থ পরিজনবর্গ হইতে স্বতন্ব রাখিতে হয়। রোগ যাহাতে বিস্তার লাভ 
করিতে না পারে এজন্য তাহার ব্যবহৃত বস্ত্াদি, আসবাবপত্র প্রভৃতি 
গৃহের অপর কেহ কদাচ ব্যবহার করিবে না। 

এবিষয়ে অসাবধানতার জন্য অনেক সময় বিপদ্‌ ঘটিয়া থাকে। 
রোগীর থাকিবার ঘরের পার্থে কোন ঘর থাকিলে সেই ঘরে রোগীর 
বাবহৃত বস্সাদি রাখিবে। অতঃপর এগুলি উপযুক্তরূপ বিশোধন , 
করিয়া গৃহের বাহিরে খোলা জায়গায় রৌডে দিয়া শুকাইর়া লইবে। 
গামলা, বেড-প্যান্‌ প্রভৃতি আসবাব ও সরঞ্জাম প্রভৃতিও এই ঘরেই 
রাখা চলিতে পারে । 

রোগীর গৃহ পরিশোধক দ্রবোর দ্রবে (1)19)1)190197)6 1401190 ) 
বন্ড ভিজাইয়। তদ্দীরা উত্তমরূপে মুছিয়! দিবে । 


গৃহ-শুশ্ববাবিধি বা গৃহে রোগ-পরিচধা! ২২৭ 


রোগীর মল, মূত্র, কাশ, কফ থুথু, গয়ের, পৃ এবং অন্যান্য 
নিঃশ্াব কোন উগ্র পরিশোধক ড্বা দ্বারা পরিশোধন করিবে। 
পরিশোধন না] করিয়া! উহা রোগীর গৃহের বাহিরে লইবে না। সম্ভবপর 
হইলে ওগুলি পোড়াইয়া ফ্রেলিবে । 

রোগীর গৃহের অন্যবিণ ছবা ঘথা,খেলনা, পুস্তক, কাগজপত্র 
পোড়াইয়া ফেলাই উচিত | রোগীর পরিপেয় বন্মাদি কিছু সময় ধরিয়া 
কার্বলিক ( 0817)0110 ১-১০) বা অপর তীব্র পরিশোধক দ্রব্য 
( 1)1411)160121) 1911601 ) ড্রবাইয়। রাখি পরে প্োপাকে দিয়] ধৌত 
করাইয়া লইবে । শ্রশষা অন্থে প্রতিবার এরূপ লোশনে-যথা,তলাইসল 
(1,৯০1 ১১৬০ শক্তি )১শুশমাকারিণী নিজের হাত ধুইয়া 
ফেলিবে । রোগীর পথ্যাদি যাহা তাহার ঘরে লয়! হয়, তাহাও 
দুষিত হইয়া উঠে। অতএব রোগীর আহারান্থে রোগীর খাছ্যাদি 








নষ্ট করিয়া! ফেলিতে হয় । 

শুশষা অন্কে পরিচর্ধাকারিশী নিজের হাত পরিশোধক দ্রব্য ধৌত 
ন| করিয়৷ রোগীর গৃহ ত্যাগ করিবে না এবং নিজের পরিহিত বস্কাদি 
পরিবর্তন না করিয়া অপর লোকের সহিত মিশিবে না । 

রোগী নিরাময় হইলে রোগীর গৃহের সকল ছিদ্র, দরজ1, জানালা 
ইত্যাদি ভাল করিয়া বন্ধ করিয়। গৃহমধ্যে গন্ধক (১911)1)8) ) অথবা 
ফরমালিন ( ছ০1100117)) পোড়াইবে। এ স্তানের আসবাবপত্ঞ 
পরিশোধক দ্রবো ধৌত করিয়। লইবে। 


রোগীর পথ্য-প্রস্তত প্রকরণ (58০1. 7২০০ (0০০1০৪7) 
রোগ-মুক্তির জন্য রোগীর পক্ষে স্ুনির্বাচিত ওষধ এবং স্ুুনির্বাহিত 
শুশষা যেরূপ প্রয়োজনীয়, স্থপথ্যের ব্যবস্থাও তদনুরূপ এবং তুল্যরূপে 


২১৮ প্রবেশিকা গারস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থাবিধি 


প্রয়োজনীয় । রোগীর পথ্য প্রস্থত-প্রণালী সম্বন্ধে অভিজ্ঞতা এবং 
সাবধানতার একান্ত প্রয়োজন । রোগীর পরিপাক-শক্তি লভাবতই 
হ্বাস পায়; সুতরাং লঘু, সহজ-পরিপাচা অথচ পুষ্টিকর পথ্যই নিবাচিত 
হওয়া উচিত। একই খাদ্য-সামগ্রী প্রস্থত কবিবার প্রণালীভেদে 
স্থপাচ্য ও ছুষ্পাচ্য হইয়া থাকে । দুধ, ডিম, মাছ, মাংস, চাউল, আট, 
ময়দা, স্থজি, ডাল প্রভৃতি খাদ্য-সাম গ্রী কেবলমাত্র প্রস্ততকরণ প্রণালী- 
ভেদে আমাদের স্থস্থ অবস্থায় খাদ্য 'এবং রোগে পথ্যরূপে বাবজত 
হইয়| থাকে । আমাদের গুহে সাধারণত মেয়েদের দ্বারা কিংবা স্থল- 
বিশেষে তাহাদের উপদেশমত পাচক-পাচিকান দ্বারা রোগীর পথাদি 
প্রস্তুত ভইয়! থাকে । স্বতরাং, মেয়েদের পথা-প্রস্ততকরণ প্রণালী 
সম্বন্ধে সম্যক জ্ঞান থাক। একান্ত বাঞ্ছনীয় । 

প্রতোক গৃহেই রোগীকে তাহার রোগের অবস্থ। অনুযায়ী আহাষ 
গ্রদান করা হয়। রোগীর আহাষধকেই পথা বলা হয়। রোগ তরুণ 
কি পুরাতন, 'জটিল কি সহজ ইত্যাদি লক্ষণ ৪ প্ররুতি অন্টদারে 
পথা নিদিষ্ট হইয়া থাকে । 

সাধারণত তিন প্রকার পথা ব্যবহৃত হইয়া থাকে-_সাধারণ 
পূর্ণ পথা (1011 13161), লঘু পথা (1581)1 1)161 ) এবং তরুল পথ্য 
(11019 19106) । 

পুর্ণ পথ্য ( এ] [)161)1 যে রোগী সাধারণ আহাধ-সামগ্রী 
ভোজন করিতে পারে এমন অপেক্ষাকৃত স্বস্থ রোগীকে পূর্ণ পথ 
দেওয়া হয়। 

লঘু পথ্য (15816 1)11)1-খি চুড়ি, ডাল-ভাত, ডিম, দুধ, 
মাছ, মুরগী, পুডিং, জেলি প্রভৃতি যে সমস্ত আহার্ধ রোগী সহজে 
পরিপাক করিতে পারে, তাহাকে লঘু পথ্য বলে। 


রোগীর পথা-প্রস্তত প্রকরণ ১১৯ 


তরল বা জলীয় পথ্য (1,07710 1)161)1--সাধারণত দুধকে 
এবং ঘোল, ছানার জল, বালির জল, ডালের ঝোল, স্থলবিশেষে মাংসের 
ঝোল (২0111) ) ইতাদিকে তরল পথা বলে । রোগের তরুণ অবস্থায় 
এই পথ্য দেওয়া হয়। 

রোগীকে সরল রাখিবার জন্যই পথা দেওয়া হয়। সহজপাচা ও 
স্থপাচ্য পথাই নির্বাচন করা উচিত কারণ, তরুণ রোগে রোগীর 
পরিপাক-বন্ব দুর্বল থাকে । অস্থখের সময় পরিপাক-শক্তি কমিয়া যায় 
এবং প্রায়ই অগ্রিমান্দা দেখা মায়। এই সকল কারণে সব অবস্থাতেই 
রোগীর পথ্য লঘু অথচ পুষ্টিকর হওয়া উচিত। স্থনিবাচিত পথ্য 
উত্তমরূপে প্রস্থত করিতে হর; কারণ, প্রস্থতপ্রণালীর উপরই উহার 
ভালমন্দ বথেষ্ট পরিমাণ নির্ভর করে। পথা প্রস্থত করিবার সময় 
রন্ধন-পাত্রারদি ও ব্যবহাধ অপরাপর জিনিসগ্চলি যেন উত্তমরূপে 
পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন থাকে | 


তরল পথ্য 00910 07 ন1010 10151) . 


জর প্রভৃতি রোগের তরুণ অবস্থায় রোগীর পরিপাক-শক্তি হ্বাস পায় । 
এজন্য তখন তাহাকে তরল পথা দেওয়] উচিত । 

প্রয়োজনমত ছুধ, বালি বা সাগর সহিত মিশিত ছুধ, এরোরুট, 
বালি, সাগ্ড ( 47705+001 [382165, ১7০), জমান ছুদ (01%1669 
70111), ছানার জল ( ভা ), মুছু চা ( ০1. ), মাংসের 
ঝোল (71621 ৪0101) ০1, 171081 1)1011) ), ডালের ঝোল (17177 
[068 01 1708] 50017) ), শাক-সন্ডির ঝোল (৬ ৪£০181)16 ৪01]) ), 
কমলালেবু, আনারস, আউর, টমেটো, আপেল, (0780268, 
টাচ, (1191)64) 70708106৭, 4১1))15 ) ইত্যাদি বিবিধ 


১৩০ প্রবেশিকা গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্য বিধি 


ফলের রস (০)০৬ ), আকের বা ইক্ষর রস ( 5084161)9 ) দেওয়া 
যাইতে পারে। 

দুধ |-_সমপরিমাণ বিশুদ্ধ পানায় জল মিশাইয়া পরিষ্কৃত পাত্রে জাল 
দিবে; জাল দরবার সময় পাত্রের মুখ ঢাকিয়া রাখিবে । পথোর পক্ষে এক 
বলকের ছুধই প্রশস্ত | ঘন দুধ উপযুক্ত নহে । 

ছ।নার জল | সাধারণত পাতিলেবুর রস দ্বার! ছানার জল প্রস্ত 
করা যাইতে পারে । এক পাইণ্ট ফুটন্ত ছুগ্ধে ছুই চামচ লেবুর রস 
ঢালিয় দিবে। ছানা নীচে জমিয়া না বাওয়া পযন্ত নাড়িতে নাই । 
পরে জমিলে পরিষ্কত বগ্পখণ্ডে ছাকিরা ছানার জল বাহির করিয়া 
লইবে। 

জল-বালি €(9351155 ৮৮৪06) 1--এক আউন্স পাল বালি 
(1১871 137165 ) লইয়া কিছুক্ষণ অল্পপরিমাণ জলের সভিত ভিজাইয়া 
রাখিবার পর ফুটাইয়া লইবে এবং ছাকিয়। লইয়া জলটা ফেলিয়া দিবে। 
পরে এক পাইণ্ট শীতল জলে মৃদুজালে ফুটাইয়া ২ পাইণ্টে পরিণত কর। 
এখন ছাকিয়। লইয়া শীতল হইতে দিবে । প্রতিবার ব্যবহারের পৃবে 
প্রস্তুত করিবে । 

সাধারণ ভাল বালি বড় এক চামচ লইবে | শীতল জলের সহিত বালি 
উত্তমরূপে মিশাইবে এবং গরম জল ধীরে ধীরে ঢাকিয়। দিয়া নাড়িতে 
থাকিবে । পরে অর্ধ ঘণ্টাঁকাল ফুটাইতে থাকিবে । এখন ছুধ বা লেবু 
বা লবণ মিশ্রিত করিয়। ব্যবহার করিতে দিবে । 

দুধ-বালি পথ্য দিতে হইলে, প্রস্তুত জল-বালির সহিত পরিমাণ-মত 
উষ্ণ দুধ মিশাইয়! লইবে । 

আজকাল বাজারে অনেক রকম দেশী বালি ( গুঁড়া ) পাওয়া যায় । 
ভেজাল না হইলে এ বালিও ব্যবহার করা যাইতে পারে। 


রোগীর পথ্য-প্রস্তত প্রকরণ ২৩১ 


 সাগু (558০)।-সাগুদানা ভালরূপে ঝাড়িয়া বাছিয়া পরিষ্কার 
করিয়া লইবে। উহা হইতে ২ চামচ (চায়ের চামচ ) সাগুদানা 
অল্লপপরিমাণ শীতল জলে উন্তমর্ূপে ধৌত কপ্রিরা লইবে । পরে আব 
সের শীতল জলে কিছুক্ষণ ভিজাইয়া রাখিবে। তারপর এ ভিজান 
সাগুদানা পাক-পাজে চড়াইয়া মুছুজালে ফুটাইতে থাকিবে । তলায় না 
ধরিয়া যায় এজন্য হাতা বা চামচ দিয়া অনবরত নাড়িয়। দিবে । দানাগুলি 
গলিয়। অনুশ্ঠ হইয়া গেলে খন জলের অবেকি কমিরা যাইবে, তখন উহার 
সহিত ছুই চামচ চিনি ব| মিছরির গু ডা মিশাইয়া নামাইয়া লইবে। 
এরোরুট €(4১::০৬হ০০৮) 1-ইভা প্রশ্থত করিতে হইলে 
চা-চামচের ৩ চামচ এবোরুট অল্পপরিমাণ শীতল জলের সহিত 
উত্তমরূপে মিশাইবে । পরে উহাতে অল্পে অল্পে ঢালিয়া আবধসের 
ফুটন্ত জল মিশাইতে থাকিবে । চামচ দিরা না্ডিতে থাকিবে, নতুবা 
ডেল] বাঁধিয়া যাইতে পারে। তারপর যখন দেখিবে, উহার সাদ) 
রং চলিয়া গিয়াছে, তখন উহার সহিত কিছু চিনি বা মিছরি 
যোগ করিয়া কয়েক মিনিট কাল মুদ তাপে ফুটাইয়া লইবে | পরে 
উহার সহিত লেবুর রল বা উঞ্ণ ছু মিশাইয়া] রোগীকে পান করিতে দিবে । 
সক্ির ঝোল (ড৬685/51915 ৪০1১) 1-_খোস। সহিত আলু, 
পটল, ঝিঙ্গা, ঢে'ড়স, বেগুন, কাচকল! প্রভৃতি তরি-তরকারী পাতল। 
চাকা চাক1 করিয়া কাটিয়া লইবে। এ চাকাগুলি শীতল জলপূর্ণ 
পাক-পাত্রে চড়াইয়া ২০ মিনিট ধরিয়া সিদ্ধ করিবে । সিদ্ধ করিবার 
সময় পাত্রের মুখ ঢাকিয়া দিবে ; নতুবা, উহার 'থাচ্ছপ্রাণ” নষ্ট হইয়া 
যাইবে । পরে এ সিদ্ধ তরকারির সহিত মসলা, লবণাদি 'প্রয়োজনমত 
মিশাইয়া লইবে। তারপর এগুলি চটকাইয়া উহার ক্লাথ পরিষ্কুত 
বন্ত্রথণ্ডে ছা কিয়া লইবে। 


২৩২ প্রবেশিক। গাহস্থ্য-বিজ্ঞান ও স্বাস্থ্যবিধি 


পেপ্টোনাইজ ড. মিল্ক ( 1১01)601))504 7011]; )1-- রোগা দুধ 
পরিপাক করিতে না পাবিলে ফেয়ারচাইন্ডের পেপ্টোনাইজিং পাউডার 
(12171017119075 1১01)101)191170 1১9৬9)" ) বাবার করিয়! 
“পেপ্টোনাইজ ড. মিক্ক” তৈয়ার করিতে হয় । 

একটি টিউবে (নলে ) যতট্রকু পাউডার" থাকে তাহা এক চামচ শীতল 
জলে গুলিয়া একটি মোট। বোতলের মধ্যে আড়াই পোয়ো কাচা দুবের 
সঙ্গে মিশাইবে ও বোতলটি ২০ মিনিট কাল গরম জলপূর্ণ পাত্রে বসাইয়া 
বাখিবে ও মাঝে মাঝে নাড়ির। দিবে : পরে বাবহারের সময় পরিমাণমত 
মিছবি বা চিনি যোগে পণবয্* রোগীকে খাইতে দিবে । 

শিশুর জন্য প্রস্তত করিতে হইলে, একটি তিন পোয়া মাপের বোতলে 
১ পোয়। শীতল জল রাখিয়া তাহাতে ১ টিউব ( নল ) 'পাউডার; দিবে এ 
ভালরূপে নাড়িয়। লইবে । পরে উহাতে ১ পোয়া কাচ দুধ যোগ করিয়। 
আবার নাড়িতে থাকিবে । হাতে সহা হয় এমন গরমজল-পূর্ণ একটি 
প্রশস্ত পাত্রে বোতলটি ২০ মিনিটকাল ডুবাইয়া রাখিলেই উত্তম “ছুধ? 
প্রস্তুত হইবে । পরে ঠাণ্ডা হইলে চিনি বা মিছরি মিশাইয়। বাবহার 
করিতে দিবে । 

এই “প্রস্তত মিক্ক' বরফে বসাইয়া রাখিলে অবিকৃত অবস্থায় থাকে । 

ওবধ-প্রয়োগবিধি |_ উধধ-প্রয়োগ করিবার সময় সবিশেষ 
সাবধানতা অবলম্বন করা উচিত। চিকিৎসকের উপদেশ মনোযোগের 
সহিত শুনিয়! তদন্ুসারে ওঁষধাদি প্রয়োগ করিতে হয় । | 

সাধারণত ওঁষধধ রোগীর মুখ দ্বারা গ্রহণ করান হইয়া! থাকে। 
খাইবার ওঁষধ সাধারণত পিল বা বটিকা (:81)10195 ), গুঁড়। 
(1১০৭৩) ) ও তরল মিশ্র (2115001৩) রূপে ব্যবহৃত হয়। এই 
ওধ্ধগুলি গলাধঃকরণ করিলে পাকস্থলীর (91022801) ) মধ্য দিয়া ক্র 
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অন্ধে (77211 [10193110৮) পৌছিবার পর তথা হইতে শোষিত হইয়া 
ররক্তির সহিত চালিত হইয়া শরীরের সর্বত্র ক্রিয়। প্রকাশ পায়। উষধের 
ক্রিয়া অশ্বমধ্যে সীমাবদ্ধ রাখিতে হইলে পিল (181)1010 ) রূপে দেওয়া 
হয়। পরিপাক শক্তির বাঘাত হইবার ভরে ইষধ খাইতে না দিয়া অনেক 
সময় উহার দ্বিগ্চণ মাত্রায় বা প্রয়োজন মত বেকটাম দ্বারা দেওয়া 
হইয়া থাকে । 

কতকগ্চলি ষদের ধোয়া শ্বাস-ক্রিয়ার সাহাঘো রোগীকে গ্রহণ 
করাইভে হন । আঘ্রাণ করিবার পর অতি অল্প সময়ের মধ্যে ক্রিয়া 
প্রকাশ পায়। কোন কোন এঁষপ ফুটন্ত জলে দিয়া উহা বাষ্পরূপে দেয়! 
হইয়া থাকে । 

এরীরের স্থান বিশেষে বা সর্বত্র ক্রিয়।-প্রকাশের জনা চর্মের উপর 
বিবিধ ওষধ প্রয়োগ করিতে হয় । এক্ষেত্রে তরল (1491191)5 ), মূলম 
( ()11)117)01)15 ) বা প্রলেপ পলস্া (131151915 ) ইতাযাদি রূপে বাবহৃত 
হইয়া থাকে । জলীয় তরল পদার্থ শরীরের নিঃল্সাবের (34০67610101) ) 
সভিত ভালরূপে মিশ্রিত হয় না বলিয়া সহজে শোষিত হয় না; 
এজন্য তৈল ও চবি সাধারণত ব্যবজত হয় । এতদ্বযতীত, বিবিধ ওষধের 
দ্রুত ক্রিয়ার জন্য উহ] বিশিষ্ট পিচকারীর স্থ চ দিয়। (11)1)901716111)) 
চর্মের মপো বা শিরার মধ্যে (10170150119 951% ) প্রয়োগ করা হয়। 

ওষধের মাত্রা ।-উষধের মাত্রানিরপণ চিকিৎসকের কার্য 
হইলেও শুশাধাকারিণীর এ বিষয়ে লক্ষ্য রাখা প্রয়োজন ; কেননা, কোন 
কোন রোগীর শরীরে উষধের ক্রিয়া অস্বাভাবিক তীব্রভাবে প্রকাশ 
পাইতে পারে, এমন কি সামান্য মাত্রাতেও ভীষণ প্রতিক্রিয়া! দেখা দেয়। 
আবার, এমন রোগী আছে, যাহাকে সাধারণ মাত্রায় ওঁষধধ দিলে কোন 
ফল হয় না। এরূপ ক্ষেত্রে রোগীর অবস্থাদ্ি চিকিৎসককে জ্ঞাপন করিতে 
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হয়। এমন কতকগুলি উধপ আছে, যাহা শরীর হইতে নীরে ধীরে বাহির 
হয়। এরূপ এষধ দীর্ঘদিন ধরিয়। ক্রমাগত ব্যাবহার করিলে বিষ-ক্রিয়। 
প্রকাশ পায়। সুতরাং, এরূপ বধ কিছুদিন ব্যবহারের পর বন্ধ রাখা 
উচিত ; তাহ। হইলে উহার অভিরিক্ু অংশ শবীর হইতে বাতির হইতে 
সুবিধা পায়। 

চিকিৎসকের অবগতির জন্য রোগীর রোগবৰিরৃতি- 
সংরক্ষণ |__চিকিংসার শ্রবিধার নিমিত্ত রোগীর অবস্থ। সম্যক অবগত 
হওয়া চিকিৎসকের একান্ প্রয়োজন । রোগীর অবস্থা-সম্বন্ধে বিতৃতি 
(1১5])০17 ) চিকিৎসককে দেওয়া শুশষাকারিণীর কাধের একটি প্রধান 
অঙ্গ । এই বিষয় যাহাতে সঠিকভাবে সম্পন্ন করিতে পারেন, তজ্জন্ 
তাহাকে সর্বদা রোগীর সমাক্‌ অবস্থা অতি যত্বের সহিত পধবেক্ষণ করিতে 
হয়। সামান্য বিষয়েও অবহেলা করিতে নাই 7; তাহা হইলে চিকিৎসকের 
নিকট বিশেষ প্রয়োজনীয় জ্ঞাতবা-বিষয়গুলি মজ্ঞাত থাকির। যাইতে 
পারে। সমস্ত দিবারাত্র কোন রোগীকে শুন্ধমা করা একজনের পক্ষে 
কদাচ সম্ভবপর নহে । এ-নিমিত্ত দিবাভাগে এ রাত্রিতে পালাক্রমে শুশযা 
করিবার জন্ত শুশষাকারিণীর সংখ্যা বুদ্ধি করা! উচিত। নিজ নিজ সময়ে 
রোগীর সম্যক অবস্থা নিরীক্ষণ করিয়া তাহার অবস্থাদির সতা এ সঠিক 
বর্ণনা রাখা একান্ত প্রয়োজন | 

রোগী কত ঘণ্টা এবং কোন সময় হইতে কোন সময় পর্যন্ত 
ঘুমাইয়াছেন, নিদ্রাভঙ্গের পর রোগীর অবস্থা, স্থনিদ্রা কিংবা ব্যাঘাত- 
জনক নিদ্রা, অথবা কোন প্রকার উপসর্গাদি লক্ষিত হইয়াছে__ 
তাহা লিখিয়া রাখিবেন। রাত্রিকালীন আহাষ সামগ্রীর পরিমাণ, মল- 
মৃত্রাদির প্ররূৃতি এবং . পরিমাণ, কোনরূপ বেদনা বা যন্ত্রণা ছিল কিনা 
তাহা বর্ণনা-পত্জে লিখিবেন। রোগীর পেঁট-ফ্াপা ছিল কিনা, গাজ্রে 
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কোনরূপ ব্রণ, স্ফোটকাদি (1851165) দেখ! বায় কিনা, দেহে কোন 
স্বানে বেদন! বা যস্বণ। বোপ করিয়াছেন কিনা ইতাদি লিখিয়। রাখিবেন। 





প্রাণমিক-চিকিংসা 


১৩৬ প্রবেশিক। গার্ঁস্থ্য-বিজ্ঞান €ও স্বাস্থ্যবিধি 


কোন্‌ সময় কিরূপ ওষধ ও কতবার খাওয়ান হইয়াছে তাহার 
হিসাব রাখিবেন । কোনরূপ শ্বাস-যস্ত্রের পীড়াদিতে 7 যথা, নিউমোনিয়া 
€1১170707701018.) অথবা শ্বাস-যন্ত্রের অন্যান্য রোগে কাশি (0০781) ) 
ও শ্রেম্মা (41)01777 ) প্রভৃতির বর্ণনা রাখিতে হয় 

রোগী তরুণ (4০৮6) ও পুরাতন ((0)797016 ) ব্যাধিতে 
আক্রান্ত হইয়া থাকে । রোগীর শারীরিক তাপ (76019081076 ), 
নাড়ীর গতি (1১9130-)0815 ) ও শ্বাস-ক্রিয়ার গতি (1০511181101) ) 
প্রভৃতি সম্বন্ধে অবস্থা বর্ণনা করিতে হয়। তরুণ রোগীর পক্ষে প্রতি 
৪ ঘণ্টা অন্তর ; যথা,_দিবাভাগে ৬টা, ১০টা, ২টা, অপরাহ্ন ৬টায় 
এবং রাত্রিতে ১০্টা, ২টায় হিসাব রাখিতে হয়। পুরাতন রোগে 
সকালে ও সন্ধ্যায় তাপ লইলেই চলিতে পারে। 

আকস্মিক ঘটন॥ প্রতি পরিবারেই ঘটিয়া থাকে । কোথাও আঘাত 
লাগিলে, কাটিয়া গেলে পরিষ্ষীর-পবিচ্ছন্নভাবে বাধিঘা রাখিতে হয় 
এবং অনতিবিলম্বে চিকিৎসককে ডাকিয়া! পাঠাইতে হয় । আকম্মিক 
দুর্ঘটনায় প্রাথমিক-চিকিৎসার সাহায্যের জন্য কয়েকটি ব্যাণ্ডেজের চিত্র 
দেওয়া গেল । 
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